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POVZETEK IN KLJUČNE BESEDE 
 
Stres je fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi 
notranjim ter zunanjim stresorjem. Stres negativno vpliva na psihofizično počutje in na 
zdravje. Posledice stresa čutijo posameznik, delovna organizacija, v kateri je ta zaposlen, 
posledično pa tudi družba. Stres zmanjša storilnost zaposlenih, zniža stopnjo koncentracije in 
voljo do dela ter vpliva tako na čustveno razpoloženje posameznika kot tudi skupine. S tem se 
slabijo odnosi med sodelavci in odnos med zaposlenim ter pacientom. Vse to pa se razširi tudi 
v delovno organizacijo.  
Namen raziskave je bil na vzorcu zaposlenih v zdravstveni negi v bolnišnici ugotoviti, ali se 
stres pojavlja med zaposlenimi in kako to vpliva na njihovo delo, medsebojne odnose ter 
njihovo zdravstveno stanje. V raziskavi smo uporabili anonimni anketni vprašalnik, v izbrani 
splošni bolnišnici, na štirih bolnišničnih oddelkih. Ugotovili smo, da delovne obremenitve 
povzročajo stres pri zaposlenih v zdravstveni negi, da se doživljanje stresa ne razlikuje med 
posameznimi oddelki ter da zaposleni v zdravstveni negi v bolnišnici poznajo načine za 
obvladovanje stresa.  
Stresu se je nemogoče popolnoma izogniti, zato je pomembno, da poznamo načine za 
preprečevanje in odpravljanje le-tega. 
 
 
Ključne besede: stres, zdravstvena nega, obremenitve, delo, bolnišnica. 
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ABSTRACT AND KEYWORDS 
 
Stress is a physiological, psychological and behavioral response of an individual who is trying 
to adjust to internal and external stressors. Stress has a negative impact on physical and 
mental mood and health. The consequences of stress are felt by individuals, work 
organizations in which they are employed, and consequently the society. Stress reduces 
employee productivity, reduces the degree of concentration, and will to work, and exerts an 
influence both on the emotional mood of the individual as well as groups. This weakens the 
relationships among staff and the relationship between employees and patients. All of these 
extend to the working organization. 
The purpose of this study was to find out, on a sample of employees in nursing care in 
hospital, the presence of stress among employees and how it affects their work, their relations, 
and their health status. An anonymous questionnaire in the selected general hospital at four 
hospital departments was used. We found out that workload causes stress among workers in 
nursing care, that employee experience of stress across departments does not vary and that 
employees in nursing care are familiar with stress management methods.  
It is impossible to completely avoid stress. Hence, it is important to know the methods for the 
prevention and elimination of stress.  
 
 
Keywords: stress, nursing care, load, work, hospital  
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1 UVOD  
 
Živimo v času in okolju, kjer so cenjene predvsem materialne dobrine. Živimo prehitro, 
krčevito in površno. Vedno se nam mudi in ne najdemo dovolj časa zase. Vrženi smo v tok 
življenja, ki nas obrača in vrtinči tako, da sploh ne utegnemo pomisliti, ali je takšno življenje 
dobro. Ne vprašamo se, kako smo in kaj je dobro za nas. Ko naše sposobnosti za 
obvladovanje okoliščin niso več kos zahtevam, izzivom in nevarnostim okolja, se razvije stres 
(1).  
 
Stres je odziv organizma na škodljive zunanje ali notranje vplive in ima dandanes na vseh 
področjih življenja zelo pomembno vlogo (2). Vpliva na psihično in tudi na telesno zdravje, 
imunski sistem in nastajanje bolezni. Pri mnogih obolenjih je stres rizični faktor, pri nekaterih 
celo glavni rizični faktor (3).  
 
Ljudje preživimo vsaj tretjino dneva na delovnih mestih, zaposleni v zdravstveni negi 
nemalokrat tam preživijo tudi konec tedna in praznike. Marsikdaj več časa preživimo s 
sodelavci kot s svojimi bližnjimi. Prav zato so odnosi na delovnem mestu, razmere, v katerih 
delamo, in obremenitve, ki jih občutimo, tako pomembne. Ne vplivajo samo na naše počutje, 
ampak tudi na kakovost dela, ki ga opravljamo. Od zaposlenih se zahteva vedno več, v vedno 
krajšem času. Delovne naloge pomenijo za zaposlene v zdravstveni negi velike psihične in 
fizične obremenitve, ki jih nemalokrat ne morejo ali ne znajo pustiti na delovnem mestu, 
temveč jih nosijo s seboj domov. Dokler v delu najdemo stvari, ki nas veselijo, nas delo ne 
obremenjuje. Ko v delu ni več veselja, pademo v začarani krog nezadovoljstva, ki nemalokrat 
načne zdravje, počutje in delavno storilnost posameznika, na drugi strani pa tudi odnose v 
kolektivu (4). Po podatkih Evropske agencije za varnost in zdravje pri delu je stres, povezan z 
delom v Evropski uniji, za bolečinami v hrbtenici druga največja težava, ki prizadene 28 % 
delavcev in je eden od največjih izzivov glede varnosti ter zdravja, s katerimi se soočamo v 
Evropi (5). Študije so pokazale, da zaradi njega trpi skoraj vsak četrti delavec in da je z njim 
povezanih od 50 do 60 % vseh izgubljenih delovnih dni (6).  
 
Stresu se je namreč nemogoče popolnoma izogniti. Za preprečevanje in odpravljanje stresa je 
najbolj pomembno, da se naučimo premagovati prepričanja, ki nas omejujejo, se znebimo 
strahov, postanemo samozavestni in se ne pozabimo veseliti izzivov, ki nam jih prinaša 
sleherni dan (7). 
Stres  
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2 STRES 
 
Izraz stres izvira iz latinščine (stringere). Prvič je bil uporabljen v angleščini, v 17. stoletju, 
kot opis nadloge, pritiska ali težave. V 18. in 19. stoletju je stres pomenil silo, pritisk ali 
močen vpliv, ki deluje na predmet ali osebo (fizikalna znanost). O vplivih stresa na telesne in 
duševne bolezni so začeli razmišljati šele v 19. stoletju (8).  
 
V medicino je izraz stres prinesel Hans Selye leta 1949. Opredelil ga je kot telesno 
prilagajanje novim okoliščinam oziroma stereotipni, nespecifični odgovor na dražljaje, ki 
motijo osebno ravnotežje (9).  
 
 
2.1  Opredelitev stresa  
 
Vsi se soočamo z različnimi izzivi in ovirami v vsakdanjem življenju, včasih pa je težko 
prenašati pritiske. Kadar se počutimo v pasti, pred zidom ali smo negotovi, kako se soočiti z 
zahtevami, doživljamo stres. Stres je dober v majhnih količinah. Takrat nam daje energijo in 
nas motivira, da se potrudimo, se osredotočimo na problem ter smo pozorni. Stres nas drži na 
nogah med predstavitvijo v službi ali pa nas sili k študiju za izpit ob koncu semestra, čeprav 
bi raje gledali televizijo. Toda, če so zahteve prevelike in presežejo naše sposobnosti 
premagovanja, lahko stres postane grožnja psihičnemu ter fizičnemu zdravju (10).  
 
Stres je definiran kot psihofiziološki odgovor, ni le fiziološko ali le mentalno stanje 
posameznika in ga ne moremo povezovati le s posameznimi neugodnimi dogodki. Razumemo 
ga lahko kot ponavljajoče se neugodne vplive, izvirajoče bodisi iz našega profesionalnega, pa 
tudi zasebnega življenja, ki predstavljajo za nas ovire, nam povzročajo doživljanje neugodnih 
občutij, neravnotežja ali grožnje (11).  
 
Stres je fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi ter 
privaditi notranjim in zunanjim dražljajem ali stresorjem (12).  
 
Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako težko (ali lahko) rešljivi. Določajo jih 
posameznikova osebnost, njegove izkušnje, koliko energije ima, okoliščine, v katerih se 
pojavijo, ter širše in ožje okolje, v katerem živi (13). Pomembna je tudi življenjska  
naravnanost posameznika in njegova trdnost ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga 
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obdajajo. Določen dogodek bo zato za nekoga predstavljal stresor, za drugega pa dobrodošlo 
spodbudo v življenju. Razmerje med našimi lastnimi zahtevami in zahtevami okolja ter 
sposobnostjo reševanja je tisto, kar nam pove, ali bo stres škodljiv in uničevalen (negativen 
stres), ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo spodbudil k dejanjem (pozitiven stres). Za 
normalno življenje je nekaj stresa nujno potrebnega. Težava pa nastane tam in takrat, ko je 
stresnih situacij preveč, so preveč zgoščene, premočne ali predolgo trajajo (10).  
 
Podatki (10) navajajo, da je 70 do 80 % vseh obiskov pacientov pri zdravniku zaradi 
bolezni, ki so povezane s stresom. 
 
Stres nastane, kadar hočemo na vsak način izpolniti določene zahteve, vendar se bojimo, da 
jim nismo dorasli. Doživljamo ga tudi takrat, ko je v neki določeni situaciji izredno 
pomembno, ali nam bo uspelo ali ne. Če na ta pritisk gledamo pozitivno, je to lahko za nas 
tudi izziv. Napetost nas spodbuja in takrat smo sposobni narediti precej več kot ponavadi. Žal 
pa je ločnica med izzivom in preobremenitvijo zelo majhna. Če smo preveč napeti in čutimo, 
da smo preveč obremenjeni, da preprosto ne bomo zmogli, se ravnovesje poruši. In če se to 
dogaja pogosto, se moramo resno zamisliti, saj ob tem trpita tako naše počutje kot naše 
zdravje. Za stres je veliko razlogov (14).  
 
Stres zadeva prav vsakogar, saj je pomemben in bistveni del našega življenja. Nastaja kot 
neizogibna posledica naših odnosov z nenehno spreminjajočim se okoljem, ki se mu moramo 
prilagajati. Zaradi stresa smo nenehno na preži, kar nam omogoča preživetje. Stres lahko 
opredelimo tudi kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnostmi za 
obvladovanje zahtev na drugi strani (15). Stres spremlja človeka že od začetka njegovega 
bivanja, reakcija na stres pa je človeku omogočila njegovo preživetje do danes. Ob soočanju z 
nevarnostjo so se v organizmu sprožili procesi, ki so omogočili pračloveku, da se je bodisi 
spopadel na življenje ali smrt, ali pa je nevarnosti obrnil hrbet in pobegnil. V današnjem času 
se je telesni ogroženosti pridružila še psihična ogroženost; na kocki so naše samospoštovanje, 
socialna varnost, položaj v družbi, človeški odnosi z družinskimi člani, prijatelji, sodelavci … 
Tudi duševna ogroženost aktivira stresni odziv in če se ta ne more sproščeno izraziti v telesni 
reakciji, potencialno škoduje zdravju, kajti ustroj telesa se ni utegnil prilagoditi naglici, s 
katero so se odvijale družbene spremembe. Stres je uniformiran odgovor organizma na vse 
vzroke, ki ogrožajo njegovo biološko, psihološko in socialno integriteto (16).  
 
Stres  
Vpliv stresa na zaposlene v zdravstveni negi v bolnišnici  4 
2.2 Stresorji  
 
Dejavnike, ki izzovejo stres, imenujemo stresorji. Stresor je lahko nekaj, kar človeku pomeni 
oviro, zahtevo, obremenitev ali izziv. Organizem zaradi njihovega delovanja deluje 
hormonsko intenzivno in je usmerjen v mišično reakcijo. Naši predniki so bili zaradi tega 
opremljeni z obrambnimi mehanizmi in so se lahko ubranili pred fizično nevarnostjo. Sodobni 
človek pa doživlja veliko več psihološkega stresa. Nanj se je treba odzivati umirjeno, z 
urejenimi mislimi, s pravilnim in hitrim odločanjem ter s samokontrolo (17).  
 
Seveda se različni ljudje na isti dražljaj odzivajo različno: gneča na cesti je za povprečnega 
voznika obremenitev, vozniški navdušenec pa jo sprejema kot izziv in se je loti športno ter z 
užitkom (18).  
 
Razvrščanje stresorjev v skupine (18): 
• Stresorji iz ozadja so navidez neopazne, zanemarljive in nepomembne okoliščine, ki 
dolgoročno povzročajo stresne reakcije. Hrup na delovnem mestu, vsiljen ritem dela, 
vsakodnevno hitenje na poti v službo, (relativno) pomanjkanje materialnih dobrin in 
neustrezne stanovanjske razmere so tiste okoliščine, ki sčasoma povzročijo zmanjšanje 
delovnih sposobnosti ter resne zdravstvene posledice. 
• Osebni stresorji so dogodki in okoliščine v posameznikovem življenju, ki sprožijo hude 
notranje napetosti in jim posameznik ne more uiti z begom ali bojem. Hud bolnik v 
družini, strah pred izgubo delovnega mesta, prizadevanje za doseganje želenega statusa, 
konfliktne situacije na delovnem mestu in v zasebnem okolju so dejavniki ogroženosti, ki 
jih čuti posameznik. Zdi se, da je telesno ogroženost pračloveka zamenjala psihična 
ogroženost.  
• Kataklizmični stresorji so povzročitelji nepredvidljivih katastrof, ki hkrati prizadenejo 
večje skupine ljudi (npr. poplave, tornado, letalske nesreče, večji požari). Skupna čustva 
in vedenje pri večji skupini ljudi ustvarijo občutek pripadnosti. Tisti, ki po službeni 
dolžnosti pomagajo prizadetim, pogosto sami podležejo postravmatskemu stresu. Zato je 
poglobljeno znanje o stresu potrebno ne le laikom, temveč tudi zdravstvenim delavcem.  
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2.3 Lestvica stresnih dogodkov  
 
V preglednici 1 so navedeni različni dogodki, ki so jih ocenjevali posamezniki iz različnih 
dežel, z ocenjevalno lestvico od 1 (najnižja stresnost) do 100 (najvišja stresnost).  
 
Preglednica 1: Ocena stresnosti raznih dogodkov in življenjskih sprememb (povzeto po viru 3) 
DOGODEK POVPREČNA OCENA 
Smrt zakonskega partnerja 100 
Ločitev 73 
Odvzem prostosti (zapor) 63 
Smrt bližnjega sorodnika 63 
Huda nesreča, bolezen, invalidnost 53 
Izguba službe 47 
Upokojitev 45 
Nosečnost 40 
Težave v spolnih odnosih 39 
Finančne spremembe 38 
Smrt dobrega prijatelja 37 
Zamenjava poklica 36 
Ločitev od otrok 29 
Začetek šolanja 26 
 
 
Stresni dogodki so praviloma nepredvidljivi, nanje večinoma nimamo neposrednega vpliva; 
imamo pa možnost, da vplivamo na to, kako stresne dogodke doživljamo (9).  
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2.4 Odziv organizma na delovanje stresorjev  
 
Kadar določen dogodek zaznamo kot težaven ali boleč - to je takrat, ko je stres izrazito 
negativen -, naši možgani telesu sporočijo, naj se pripravi na nevarno situacijo. To reakcijo 
imenujemo «boj ali beg« in vključuje pospešeno bitje srca, hitro dihanje, napete mišice, 
mrzle dlani ter stopala, vznemirjen želodec in občutek strahu ali ogroženosti.  
 
Reakcija «boj ali beg« je znak, da je posameznik v nevarnosti in mu pomaga, da se zaščiti. Ta 
reakcija je dobro služila v preteklosti, ko je moral človek npr. bežati pred divjo živaljo ali 
naravno katastrofo, danes pa so pogosteje potrebne druge reakcije. Ko se posameznik sooča s 
težavami v vsakdanjem življenju, se bolj ali manj vedno sproži opisana reakcija, vendar se je 
pogosto sploh ne zaveda (12).  
 
Dogodki in razmere niso stresni sami po sebi, ampak je od posameznika odvisno, kako jih bo 
doživljal. Med seboj se razlikujemo glede na to, kako zaznavamo stresorje in kako se nanje 
odzivamo. Naš odziv je odvisen od tega, kako ocenimo zahteve okolja in lastne sposobnosti, 
da bi te razmere obvladali (19).  
 
Učinke stresa je dobro predstavil Hans Selye (1976), in sicer z modelom splošnega 
prilagoditvenega sindroma. Ne glede na vzrok stresa se odzovemo z enakim vzorcem telesnih 
reakcij. Daljša izpostavljenost stresorju povzroči tri faze, in sicer so to: faza alarma, faza 
odpora in faza izčrpanosti (slika 1). 
 
Slika 1: Splošni prilagoditveni sindrom (povzeto po viru 19) 
 
 
V fazi alarma se zavemo stresorja. Postanemo zaskrbljeni in vznemirjeni. Prva reakcija je 
šok in pride do krajšega upada delovanja. V protišoku pa začne delovati simpatično živčevje, 
ki povzroči vrsto fizioloških in z njimi povezanih duševnih sprememb. Sprostijo se energetske 
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zaloge, tako, da smo kar najbolje pripravljeni na akcijo, s katero bi obvladali učinke 
stresorjev.  
V fazi odpora se s povečano zmogljivostjo soočamo s stresorjem. Ko stresor premagamo, ali 
se prilagodimo novi situaciji, se delovanje organizma ob podpori parasimpatičnega živčevja 
vrne na normalno raven. Če stresorja ne premagamo, ali pa se stresorji kar vrstijo drug za 
drugim, ostajamo dalj časa v fazi odpora. To pomeni, da organizem dalj časa deluje s 
povečanimi zmogljivostmi.  
Sledi faza izčrpanosti, za katero je značilno porušeno ravnovesje v delovanju simpatičnega in 
parasimpatičnega živčevja. Sprva nas na izčrpanost opozorijo različni znaki. Ti so (19): 
• telesni (pomanjkanje energije, krči v mišicah, povišana temperatura, padec odpornosti …); 
• duševni (razdražljivost, dolgočasje, pomanjkanje samospoštovanja …); 
• vedenjski (prenagljene reakcije, nenadzorovani čustveni odzivi …).  
 
Dobro je, če znake izčrpanosti poznamo, tako jih bomo prepoznali tudi pri sebi in ustrezno 
ukrepali, sicer lahko pride do resnih duševnih težav, kot je izguba stika z realnostjo, ali pa se 
razvijejo psihosomatska obolenja. Tudi infekcijske bolezni (prehlad, kašljanje, gripa) so 
pogostejše takrat, ko so ljudje bolj stresno obremenjeni, zaradi česar se najbrž zmanjšuje 
učinkovitost imunskega sistema (19). 
 
 
2.5 Kaj se med stresom dogaja v telesu? 
 
Vedno, kadar zaznamo ogroženost, se v nas sprožijo različne reakcije. Nadledvična žleza 
začne v velikih količinah izločati hormone, predvsem (20):  
• adrenalin, ki v hipu nakopiči vso trenutno razpoložljivo energijo v organe, ki sodelujejo 
pri obrambni reakciji. Povečajo se zaznave v vseh čutilih, sluhu, vidu, vonju in otipu. 
Napnejo se živci in mišice, da bo krvi na voljo čim več kisika za oskrbo organov, razširijo 
se pljuča in pospeši se dihanje. Hkrati se ožilje na nekaterih mestih zoži, na drugih razširi. 
Z zoženjem ožilja se sprosti več rdečih krvničk, ki jih v krvni obtok izloči vranica. To daje 
krvi večjo sposobnost za prenašanje kisika. Količina krvi, ki je zadolžena za oskrbo s 
kisikom in z gorivom za mišice, se preusmeri iz za obrambo manj pomembnih organov, 
npr. prebavil, ledvic, jeter, kože …, v organe, ki so ključni pri obrambi, tj. možgane, srce, 
pljuča in mišice. Vse te in še druge priprave omogočajo telesu, da v trenutku zbere 
ogromno energije in se odzove neverjetno hitro; 
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• kortizol, ki ima nalogo, da tem organom v času ogroženosti zagotavlja neprekinjen dotok 
energije na račun manj pomembnih organov, toliko časa, dokler nevarnost ne poneha, 
oziroma se telo popolnoma ne izčrpa. Poleg pospešenega izločanja hormonov se začnejo 
sproščati zaloge sladkorja, glukoze in maščob. Prebava in nastajanje urina se skorajda 
ustavita, delovanje ostalih organov, tj. kože, ledvic …, se zmanjša na minimum; 
• noradrenalin, ki skrbi za popuščanje napetosti in čim hitrejšo vzpostavitev normalnega 
stanja v telesu. Noradrenalin nam zagotavlja tudi občutek sprostitve in ugodja. Ta hormon 
se izloča v velikih količinah tudi v trenutkih omame.  
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3 VRSTE STRESA  
 
Pomembno je, da pogledamo na stres kritično in razlikujemo pozitivni stres ali eustres, ki 
nam daje motivacijo, izziv in veliko pričakovanje za nekaj, ter negativni stres ali distres, ki 
povzroča negativno pričakovanje, strah in posledično pritisk (21).  
 
 
3.1 Pozitivni in negativni stres 
 
Pozitivni stres lahko poimenujemo tudi prijazni stres. Stres je lahko prijetno, vznemirljivo, 
spodbudno in navdušujoče občutje. V takšnem stanju se počutimo sposobne obvladovati 
zahteve ali pa se pustimo namerno izzivati. Imamo zaupanje vase in smo prepričani, da bomo 
kos oviram. Takrat si želimo novih izzivov in zanimivih nalog. Radi bi pustili prosto pot 
ustvarjalnosti, tekmovanje pa postane čisto veselje. Človek določeno mero stresa potrebuje, 
da doživlja svoje življenje kot izpolnjeno in smiselno. Stres koristi pri osebni rasti, nam 
pomaga, da nismo leni in se spreminjamo v zrelo osebo.  
 
V primeru, da je dražljaj iz okolice premočan ali traja predolgo, oslabi obrambo organizma. 
Kronični oziroma negativni stres vodi v nastanek bolezni in je zelo škodljiv. Če pa ga 
obvladamo tako, da spoznamo sebe in naše reakcije na določene zunanje ter notranje stresorje, 
lahko postane naš prijatelj. Torej ni nujno, da je naš sovražnik (8).  
 
 
3.2 Simptomi stresa 
 
Danes vemo, da se znaki stresa na človeški organizem kažejo v široki paleti bolezenskih 
težav, znakov, stanj in obenem »posnemajo« bolezenske znake številnih drugih bolezni. 
Vplivajo na »fizično« telo, misli, občutke in obnašanje. Pogosto se zgodi, da niti sami ne 
prepoznamo učinkov stresa na in v sebi (17).  
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Preglednica 2: Učinki stresa (povzeto po viru 17) 
NA TELO NA MISLI IN OBČUTKE NA OBNAŠANJE 
Pospešeno potenje Zaskrbljenost Prekomerno hranjenje 
Glavobol Nezadovoljstvo pri delu Neješčnost 
Visok krvni tlak Občutek krivde Zloraba drog, alkohola 
Bolečine v križu Občutek »izgorelosti« Prekomerno kajenje 
Utrujenost Slaba koncentracija Težave v odnosih 
Težave s spanjem Jeza Nižja učinkovitost 
Izguba ali porast teže Negativno gledanje na svet Izbruhi jeze 
Težave s spolnostjo Nemir Socialna izolacija 
Driska ali zaprtje Pozabljivost Prenos krivde na druge 
Občutljivi zobje Občutek krivde  
Bolečine v trebuhu Žalost, depresivnost  
 
 
3.3 Posledice stresa  
 
Posledice ponavljajočega oz. stalnega stresa se kažejo na celotnem organizmu, in sicer na srcu 
in ožilju (raven holesterola in trigliceridov v krvi, trebušna debelost, nihanje krvnega tlaka, 
rezistenca na inzulin), prebavilih (razdražljivo črevesje, ulkusna bolezen želodca in 
dvanajstnika), hormonskem sistemu (motnje menstrualnega ciklusa in libida), imunskem 
sistemu (odpornost na okužba), psihičnih spremembah (napetost, tesnoba, težave z živci - 
silovito odzivanje na manjše dogodke, otopelost, pomanjkanje elana, spomina in apetita, 
občutek stalne izčrpanosti in brezupa), vedenjskih spremembah (zatekanje k delu) in 
sproženju/poslabšanju zdravstvenih težav (astma, artritis, srčne aritmije, angina pektoris, 
alergije) (22). 
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4 STRES NA DELOVNEM MESTU 
 
Stres na delovnem mestu je eden največjih zdravstvenih in varnostnih izzivov, s katerimi se 
soočamo v Evropi. Je drugi najpogosteje opažen zdravstveni problem, povezan z delom. Stres 
na delu lahko prizadene vsakogar na kateri koli stopnji. Lahko se pojavi na vseh sektorjih in 
ne glede na velikost organizacije. Prizadene zdravje in varnost posameznikov, kot tudi 
»zdravje« organizacije ter državne ekonomije (6).  
 
Stres lahko povzroči ljudi bolne in jih spravi v bedo, tako na delu kot tudi doma. Lahko oslabi 
varnost pri delu in prispeva k drugim, z delom povezanim zdravstvenim težavam (6).  
 
Delovni stres oz. stres na delovnem mestu je pogosto odziv na zahteve in pritiske, ki jih 
delavec sprejema na svojem delovnem mestu. Stres se lahko sproži v širokem obsegu dela in 
je odvisen od delovnih pogojev, vendar pa se lahko še poslabša, če delavec ne čuti podpore 
pri nadrejenih ali sodelavcih. Delavci, ki so pod stresom, so pogosteje nezdravi, slabo 
motivirani, njihova produktivnost se zmanjša, prav tako tudi njihova varnost pri delu (23).  
 
Enako izpostavljeni so predstavniki obeh spolov, kar je predmet proučevanja številnih 
znanstvenih študij (24).  
 
Stres pri delu je ena najhujših težav v današnjih podjetjih. Višja pričakovanja, hitrejši tempo 
dela, nove zahteve in obremenitve: vsi ti in številni drugi vzroki povzročajo vse večji stres, s 
katerimi se vsak dan soočajo podjetja in njihovi ljudje. Po drugi strani posledice stresa pri 
delu presegajo okvire delovnega okolja. Posegajo v zasebna življenja zaposlenih in vplivajo 
na njihove družine, širše okolje in celotno družbo. Stres z vidika delovne učinkovitosti ni 
nujno negativen pojav. Za visok delovni učinek je navadno celo nujna neka optimalna stopnja 
stresa, ki ni ne premajhna in ne prevelika. Problemi praviloma nastopijo pri ponavljajoči se 
izpostavljenosti visokim stopnjam stresa, ki ne le zavira delovno učinkovitost, ampak tudi 
škoduje zdravju zaposlenih (z vidika zdravja je nizka stopnja stresa ugodnejša, čeprav lahko 
odsotnost napetosti enako negativno vpliva na učinkovitost), pomembno prispeva k večji 
odsotnosti z dela, k nezadovoljstvu z delom ter k zvišani verjetnosti napačnih odločitev (25).  
 
V Evropi so zaradi stresa, povezanega z delom, ljudje vse pogosteje odsotni z dela, 
dolgotrajno delovno nezmožni, pa tudi nezaposleni. V nekaterih državah je stres kot vzrok za 
odsotnost z dela celo presegel težave mišično-skeletnega sistema, ki je običajno sicer vodilni 
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vzrok za odsotnost z dela. Stres je povezan predvsem z visoko zahtevnostjo, slabim 
ravnovesjem med vloženim naporom in nagrado za opravljeno delo ter z visoko 
nezanesljivostjo delovnega mesta (26).  
 
Po podatkih evropske raziskave o delovnih pogojih iz leta 2007 (European Commision, 2008) 
kar dve tretjini delavcev ne opravljajo dela, ki bi izboljšalo njihove zaposlitvene možnosti; 
skoraj dve tretjini jih mora opravljati delo v tesnih časovnih rokih, 40 % pa pri svojem delu 
prejme premalo pomoči od svojih nadrejenih oz. je vključenih v monotone delovne postopke. 
Drugi dejavniki, povezani s stresnostjo pri delu, so: pomanjkanje nadzora nad delom, premalo 
sodelovanja pri odločanju, slaba socialna opora na delovnem mestu in nejasni sistemi 
vodenja. Kljub temu, da so omenjeni dejavniki tveganja prisotni v vseh državah EU, se med 
posameznimi državami članicami vseeno pojavljajo razlike: strah pred izgubo delovnega 
mesta je prisoten pri kar 25 % delavcev v novih državah članicah EU (kamor je vključena tudi 
Slovenija) in pri 11 % delavcev v starih državah članicah (9).  
 
Vsi ti podatki kažejo, da se pojavljajo znaki preobremenjenosti, ki so posledica neustreznih 
organizacijskih razmerij, neupoštevanja razpoložljivih kadrov in pomanjkljivih vlaganj v 
kadrovske zmogljivosti v posameznem sistemu. Posledično to povzroča beg iz delovnega 
okolja (27).  
 
Stres, povezan z delom, vzbuja čedalje več skrbi pri zaposlenih in delodajalcih. Za podjetja, 
delavce in družbo pomeni velik strošek zaradi povezane odsotnosti z dela ter v nekaterih 
primerih in okoliščinah večje obolevnosti. Najočitnejši dejavniki tveganja so povezani s 
kvantitativnimi in kvalitativnimi delovnimi zahtevami: delovna obremenitev, količina dela in 
delovna intenzivnost ter delavnik prispevajo k stresu podobno kot čustvene in kognitivne 
zahteve (28).  
 
Pri delu pa so pomembni tudi odnosi s sodelavci. Občutek nesprejetosti, pomanjkanje podpore 
in sodelovanja ali celo šikaniranje, blatenje, poniževanje, grožnje in nasilje lahko povzročata 
vsakodnevni stres. Stres doživljamo tudi, kadar imamo težave z usklajevanjem različnih vlog 
v poklicnem in zasebnem življenju (29).  
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4.1 Simptomi stresa na delovnem mestu 
 
Poleg že omenjenih simptomov stresa se na delovnem mestu pojavljajo še dodatni simptomi, 
ki zaposlenega dodatno obremenjujejo in zmanjšujejo njegovo delovno učinkovitost. Ti so 
navedeni v preglednici 3, objavljeni v nadaljevanju.  
 
Preglednica 3: Simptomi, povezani s stresom na delovnem mestu (povzeto po viru 30) 
FIZIČNI SIMPTOMI PSIHOLOŠKI 
SIMPTOMI 
VEDENJSKI SIMPTOMI 
Srčno-žilne bolezni Depresija Agresivnost  
Alergije Anksioznost Nagnjenost k alkoholu in 
drogam  
Dermatološke motnje Dolgčas Motnje hranjenja  
Migrene Razočaranje Spori 
Bolezni dihal Izolacija Odsotnost z dela  
Motnje spanja Težave s koncentracijo ali z 
odločanjem 
Zmanjšana produktivnost  
Bolezni prebavil Slab spomin Sklep, da zapustijo delovno 
mesto  
 
 Nagnjenost k nezgodam  
 
 
4.2 Znaki stresa na delovnem mestu  
 
Če ima oseba nekatere izmed naštetih simptomov, lahko ti kažejo, da občuti učinke stresa. Če 
ugotovi, da delo privede do novih simptomov, ali pa jih še poslabša, se mora posvetovati z 
vodstvom, s sindikatom ali kadrovsko službo. Možno je, da bodo nekateri ukrepi že v zgodnji 
fazi olajšali stres in zmanjšali ali ustavili simptome (30): 
• Čustveni simptomi: negativno ali depresivno počutje, razočaranje nad samim seboj, 
povečane čustvene reakcije, osamljenost, izguba motivacije in samozaupanja, nihanje 
razpoloženja (ne vedenja).  
• Duševni simptomi: zmedenost, neodločnost, oseba se ne more osredotočiti, slab spomin.  
Stres na delovnem mestu  
Vpliv stresa na zaposlene v zdravstveni negi v bolnišnici    14 
• Spremembe v primerjavi z običajnim obnašanjem: spremembe prehranjevalnih navad, 
povečano kajenje, pitje ali uživanje drog »za obvladovanje«, nihanje razpoloženja, 
spremembe spalnih navad, živčno vedenje, spremembe pri prisotnosti na delu (zamujanje, 
več dopusta).  
 
Poleg znakov stresa pri posamezniku na delovnem mestu se lahko pojavijo tudi znaki stresa v 
skupini. Slednji so navedeni v preglednici 4, objavljeni v nadaljevanju.  
 
Preglednica 4: Znaki stresa v skupini (povzeto po viru 31) 
Spori in nezadovoljstvo v skupini 
Povečano število pritožb 
Povečane odsotnosti zaradi bolezni 
Povečano število poročil o stresu 
Slabo delovanje 
Težave pri pridobivanju novih zaposlenih 
Nezadovoljstvo strank 
 
 
4.3 Glavni povzročitelji stresa na delovnem mestu 
 
Večina vzrokov za stres pri delu izhaja iz delovnih obremenitev, delovnih razmer, delovnega 
okolja, organizacijske strukture, klime, kulture ter vloge in odgovornosti na delovnem mestu, 
medsebojnih odnosov in sprememb v organizaciji (32). Glavni povzročitelji stresa na 
delovnem mestu so navedeni v preglednici 5.  
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Preglednica 5: Povzročitelji stresa na delovnem mestu (povzeto po viru 33) 
  
DELO 
• zahtevnost dela;  
• hitrost, spremenljivost, pomembnost dela; 
• samostojnost pri delu; 
• delo v izmeni, trajanje dela; 
• fizično okolje (hrup, kakovost zraka, temperatura, prah); 
• izolacija na delovnem mestu.  
 
VLOGA 
ORGANIZACIJE 
DELA 
• stopnja odgovornosti (odgovornost za druge); 
• konflikti vlog (konfliktne zahteve dela, številni 
nadzorniki, vodstvo); 
• nejasnost vlog (nejasnost pri delitvi odgovornosti, pri 
pričakovanjih). 
 
MOŽNOST 
NAPREDOVANJA 
• nazadovanje, napredovanje; 
• zagotovljeno delo (strah pred odpustitvijo zaradi 
ekonomskih razlogov ali pomanjkanja dela); 
• možnost napredovanja; 
• celostno zadovoljstvo pri delu. 
 
ODNOSI PRI DELU 
• z nadzorniki, nadrejenimi; 
• s sodelavci; 
• s podrejenimi; 
• nasilne grožnje, nadlegovanje … 
ORGANIZACIJSKA 
STRUKTURA, 
VZDUŠJE  
PRI DELU 
• sodelovanje pri odločitvah; 
• način vodenja; 
• način sporazumevanja. 
 
 
4.4 Odziv zaposlenih na stres 
 
Ko smo izpostavljeni tem oz. podobnim dejavnikom stresa, večinoma to občutimo kot 
določene telesne ali psihične težave. Vsem stresnim situacijam oziroma dogodkom se ne 
moremo izogniti (34). Ljudje se odzovemo različno. Nekateri povečajo kajenje, nekateri 
začnejo preveč jesti ali iskati uteho v alkoholu, spet drugi po nepotrebnem tvegajo na 
Stres na delovnem mestu  
Vpliv stresa na zaposlene v zdravstveni negi v bolnišnici    16 
delovnem mestu ali v prometu. Mnogi od teh odzivov na stres vodijo v bolezni in prezgodnjo 
smrt (35).  
 
Odzivi naših notranjih organov potekajo povsem izven našega nadzora. Ko imamo občutek, 
da nas nadrejeni neupravičeno kritizira, se nam lahko poviša krvni pritisk. Lahko se pospeši 
srčni utrip ali pa postane bitje srca neenakomerno. Občutimo lahko mišično napetost, ki ima 
za posledice bolečine v vratu, glavi in ramenih, ali pa postaneta naše grlo ter usta suha. Lahko 
nas »peče zgaga«, ker se izloča preveč želodčne kisline. Stres povzroča v telesu spremembe, 
ki lahko prizadenejo številne organe in organske sisteme ter izzove in poslabša številne 
bolezni.  
Zaradi vseh teh reakcij na stres se lahko zares počutimo slabo, trpimo bolečine, zbolimo ali 
celo prej umremo (36).  
 
 
4.5 Doživljanje stresa na delovnem mestu 
 
Ljudje doživljajo stres, ko občutijo neravnovesje med zahtevami, ki jih morajo izpolniti, in 
viri, ki jih imajo na voljo za obvladovanje teh zahtev (6). Doživljanje stresa lahko 
spremeni način počutja, mišljenja in obnašanja osebe ter lahko privede do spremembe 
fizioloških funkcij. Mnoge od teh sprememb pogosto pomenijo, same po sebi, skromno 
disfunkcijo in s tem povezano nelagodje (37). Čeprav je doživljanje stresa psihološko, pa stres 
vpliva tudi na telesno zdravje ljudi (6).  
 
Splošni dejavniki stresa, povezanega z delom, so (6):  
- pomanjkanje nadzora nad delom,  
- neustrezne zahteve, naložene delavcem ter  
- pomanjkanje podpore sodelavcev in nadrejenih. 
  
Stres povzročajo slaba usklajenost med nami in našim delom, slabi odnosi in psihološko ali 
fizično nasilje na delovnem mestu ter neskladje med našimi vlogami pri delu in zunaj 
njega. Posamezniki se na enake okoliščine odzovejo različno. Nekateri ljudje se z velikimi 
zahtevami soočijo bolje kot drugi. Pri tem je pomembna posameznikova osebna ocena 
okoliščine. Zgolj iz okoliščine še ni mogoče določiti, koliko stresa ta lahko povzroči. 
Kratkotrajen stres - na primer držati se rokov - običajno ni težava: dejansko lahko pomaga 
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ljudem, da najbolje izkoristijo svoje sposobnosti. Stres postane tveganje za varnost in 
zdravje, ko traja dalj časa.  
 
Simptomi stresa na organizacijski ravni se kažejo z izostajanjem z dela, veliko fluktuacijo 
zaposlenih, zamujanjem, disciplinskimi težavami, nadlegovanjem, zmanjšano storilnostjo, 
nezgodami, napakami ter s povišanimi stroški za nadomestila ali zdravstveno varstvo, na 
ravni posameznika pa s čustvenimi, kognitivnimi, z vedenjskimi ter s fiziološkimi odzivi (6). 
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5 ZDRAVSTVENA NEGA  
 
Zdravstvena nega je strokovna disciplina, ki temelji na odnosu med pacientom in medicinsko 
sestro. Bistvena značilnost zdravstvene nege je skrb oziroma skrbstveno delo, vendar pa 
skrbstveno delo ni edinstveno v zdravstveni negi, se pa v slednji pojavlja na edinstven način. 
Zdravstvena nega velja za skrbstveni poklic, ki vključuje humanistično, umetnostno in 
intelektualno komponento. Predstavlja osnovo za edinstveno zagotavljanje holističnega in 
individualiziranega pristopa k posamezniku, družini ter skupnosti. Ukvarja se s 
posameznikom, v vseh njegovih starostnih obdobjih, v času zdravja, bolezni in okrevanja. 
Deluje v okviru zdravstvenega varstva in obsega splet družbenih aktivnosti, ukrepanj ter 
ravnanj posameznikov in skupin, ki so usmerjene v ohranjanje, krepitev ter povrnitev zdravja. 
Svoje znanje črpa v lastni teoriji in praksi, družboslovnih ter naravoslovnih vedah in filozofiji 
(38). Za razliko od medicine, ki odkriva in zdravi bolezni, zdravstvena nega odkriva ter rešuje 
probleme, ki so posledica bolezni, poškodb ali psiho-socialnega stanja posameznika. 
Povedano drugače, ukvarja se z odzivom posameznika na svoje zdravstveno stanje in počutje. 
Medicinska sestra pomaga posamezniku pri vsakodnevnih aktivnostih, ki jih ta zaradi svojega 
stanja ne zmore, ne zna ali noče opraviti sam. Skrb, ki jo namenja posamezniku, lahko 
bistveno vpliva na kakovost njegovega življenja (39).  
 
Nosilka zdravstvene nege je medicinska sestra, ki k posamezniku pristopa celovito in ga 
obravnava kot edinstveno bitje, v nenehni interakciji z okoljem, zato v obravnavo vključuje 
tudi svojce ter druge, za njega pomembne ljudi. International Counsil of Nursing (ICN) v 
svojih dokumentih definira vlogo medicinske sestre z naslednjimi besedami: »Medicinske 
sestre imajo štiri temeljne odgovornosti: krepiti zdravje, preprečevati bolezni, obnavljati 
zdravje in lajšati trpljenje.« Potreba po zdravstveni negi je splošna. Z zdravstveno nego je 
neločljivo povezano spoštovanje človekovih pravic, vključno s pravico do življenja, 
dostojanstva in spoštljivega obravnavanja. Zdravstvene nege ne omejuje starost ali barva 
kože, veroizpoved, kultura, invalidnost ali bolezen, spol, narodnost, politika, rasa ali družbeni 
status (40).  
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5.1 Medicinske sestre in stres  
 
Današnje delovno mesto je v ekonomskem in psihološkem smislu hladen, negostoljuben in 
nadvse zahteven prostor. Ljudje so čustveno, telesno in duhovno izčrpani. Dnevne zahteve, 
družina, poleg pa še vse drugo, načenjajo njihovo energijo in zavzetost. Veselje in navdušenje 
ob uspehu je vse težje doseči. Predanost delu upada. Ljudje postajajo cinični, ostajajo na varni 
razdalji, trudijo se, da bi bili osebno čim manj vpleteni. Ta fenomen je največja ovira na poti k 
boljšemu delovnemu življenju. Zamisel delovnega mesta kot učinkovitega stroja se vrača kot 
bumerang in grozi, da bo izpodrinila ideal delovnega mesta kot zdravega in varnega okolja, v 
katerem lahko človek za delo, ki ga resnično izpolnjuje, razvije vse svoje zmožnosti (41).  
 
Brez obsežnih študij je mogoče trditi, da večja obremenjenost medicinskih sester za delo 
povečuje možnost nastanka stresa. To je razvidno tudi iz raziskav.  
 
Iz povzetka raziskave Inštituta za znanost in tehnologijo Univerze v Manchestru je razvidno, 
da je poklic medicinske sestre eden najbolj stresnih, saj je bil ocenjen z oceno 6,5 (ocenjevali 
so od 0 do 10). Ker je poklic medicinske sestre stresen in izčrpajoč, smo izvajalci te 
dejavnosti v skupini z višjo stopnjo umrljivosti od povprečja. Glavni vzroki so trije: 
obremenjenost, neprimerni odnosi nadrejenih in sodelavci. Medicinske sestre v veliki meri 
navajajo, da nimajo podpore pri sodelavcih, ko se soočajo s problemi. Od medsebojnih 
odnosov je v veliki meri odvisno delovno okolje. Poklic medicinske sestre je stresen in 
izčrpajoč (42). Ljudje, ki pomagajo drugim, so predvsem osredotočeni na potrebe drugih 
ljudi, redko pa vedo, kako identificirati in zadovoljiti lastne potrebe.  
 
Pričakovati je, da bo medicinska sestra na oddelku, kjer je umrljivost večja, bistveno bolj 
izpostavljena stresom, kot tista, ki dela na oddelkih, kjer bolniki le redko umirajo, seveda pa 
vplivajo na stres še številni drugi, že opisani dejavniki delovnega okolja (43).  
 
Položaj medicinske sestre je povsod obremenjen z znano hierarhijo v zdravstvu. Njen položaj 
je izjemen, saj je nenehno v neposrednem stiku z nadrejenim zdravnikom in na drugi strani z 
bolnikom. Poleg tega se tudi svojci pogosto obračajo raje na medicinsko sestro kot pa na 
zdravnika. Prav ta razpetost med svojim delom za bolnika, sodelovanja z neposrednim vodjo 
oz. zdravnikom in dostopnosti tudi sorodnikom postavlja medicinsko sestro pod nenehen 
pritisk zahtev, naročil, vprašanj, uslug …, kar vse stopnjuje občutek odgovornosti oz. celo 
nemoči, še posebej, če so njene izkušnje in morda tudi znanje (novo področje) šibkejše (43).  
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Medicinska sestra mora natančno vedeti: 
- kaj sodelavci, s katerimi dela, pričakujejo od nje; 
- da morajo biti navodila predpostavljenih povsem jasna; 
- da mora biti komunikacija v vseh smereh jasna in prosta. 
 
Do zmede in pomanjkljivosti pride v kolektivih, kjer vladajo neurejeni odnosi, strah pred 
nadrejenim ter pomanjkanje komunikacije. Medicinska sestra lahko ne dobi ustreznih ali pa 
sploh nobenih informacij ali pa so te nejasne ali nerazumljive. Pri tem je še posebej 
pomembno, da je strokovno dobro podkovana (44).  
 
Konflikte mora sprejemati kot izziv. Sposobna mora biti soočati svoja stališča z drugimi in v 
določenih primerih tudi sposobna sprejeti drugačna stališča, sicer bo v vedno večjem stresu. 
Zaradi preobremenjenosti sta pomembna vpetost v skupinsko delo in neposredna izmenjava 
mnenj oz. neposredna pomoč ter sodelovanje v horizontalni ravnini. Med seboj se vsi 
poznajo, vedo, kakšna so znanja drugih in si tudi medsebojno zaupajo. Potrebna je tudi velika 
sposobnost razreševanja neusklajenosti delovnega ritma in ostalih zahtev delovnega okolja ter 
zasebnega življenja (popoldansko delo, dežurstva, nočno delo …), ki je lahko pogosto vir 
permanentnega stresa in celo dekompenzacije. Pomembni so tudi ekološki pogoji dela 
(osvetljenost, mikroklimatski pogoji, ustrezno veliki prostori za delo in bivanje). V kakšni 
meri bo delovni stres vplival na delo medicinske sestre, je seveda odvisno tudi od njenega 
zdravja, življenjskega stila, harmonije v zasebnem življenju, socialnih spodbud, ekonomskega 
in socialnega statusa, starosti in njene osebnosti v celoti (44).  
 
 
5.2 Dejavniki, ki povzročajo stres medicinskih sester na delovnem mestu 
 
Dejavniki, ki povzročajo stres medicinskih sester na delovnem mestu, so (45):  
• delovne razmere (delo v izmenah in ob koncih tedna, neustrezno nagrajevanje, delovni 
čas, konflikti, diskriminacija, nevarnosti v delovnem okolju);  
• odnosi na delovnem mestu (kakovost odnosov z ljudmi na enakovrednih položajih, z 
nadrejenimi ali s podrejenimi); 
• spopadi med vlogami in dvoumnostmi (nezadostno definirane vloge, funkcije, 
pričakovanja in dolžnosti); 
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• organizacijska struktura in vzdušje (politika in praksa komuniciranja, večje spremembe na 
delovnem mestu, kultura organizacije ter pomanjkanje sodelovanja pri sprejemanju 
odločitev); 
• odnos delo - dom (neskladnost zahtev glede časa in pričakovanj);  
• poklicni razvoj (nezadostna izraba znanja, veščin ali neuspeh pri doseganju ciljev, prehod 
na položaj, ki ne ustreza znanju in veščinam ter interesom posameznika, negotovost glede 
pričakovanj na delovnem mestu, bojazen pred izgubo dela, pomanjkanje priložnosti za 
učenje in napredovanje); 
• narava dela (količina potrebne fizične in čustvene vzdržljivosti, delovne obremenitve ter 
hitrost dela). 
 
 
5.3 Vzroki stresa pri medicinskih sestrah, po podatkih ICN (International 
Council of Nurses, 2002) 
 
Po podatkih International Council of Nurses so vzroki za stres pri medicinskih sestrah 
naslednji (11):  
- soočanje s smrtjo in z umiranjem; 
- medosebni konflikt s kolegi, nezadostna pripravljenost za soočanje z emocionalnimi 
potrebami bolnikov in njihovih svojcev; 
- pomanjkanje podpore vodilnih; 
- preobremenjenost.  
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6 OBVLADOVANJE STRESA  
 
Vse življenje se soočamo z ovirami, s težavami in problemi, ki jih moramo reševati ter 
premagovati. Vendar pa ni vseeno, kako se spoprimemo z njimi. Uspešno premagovanje 
pomeni življenjsko spodbudo in je znak osebnostne zrelosti. Neuspešen izid soočanja s 
težavami lahko pomeni tudi hudo duševno obremenitev, v skrajnem primeru celo pravi 
življenjski zlom, npr. takrat, ko obupamo v hudi stiski (12). 
 
Stres je nekaj povsem normalnega, saj je človek pravzaprav ves čas izpostavljen stresorjem. 
Bolj, kot bo imel izdelane strategije spoprijemanja, lažje bo ujel ravnotežje. Tudi, če se bodo 
pojavile kakšne začasne težave, te ne bodo usodne. Posameznikova zaznava stresorja je vedno 
določena z interakcijo med stresnim dogodkom, okoljem in posameznikom ter z njegovo 
oceno posledic delovanja stresorja (12).  
 
Za posameznika (delavca) je stres neprijeten, ker ga lahko doživi kot grožnjo sebi in svoji 
integriteti. Za delodajalca so doživetja stresa pri delavcih neprijetna, ker pomenijo upad 
učinkovitosti, slabšo kakovost in večjo verjetnost nezgod pri delu. Zato je v interesu obeh, 
tako delavca kot delodajalca, da se stres obvladuje čim bolj učinkovito in se njegov nastanek, 
če je le mogoče, tudi prepreči. Obvladovanje doživetij stresa se začne pri vzrokih, ki jih je 
treba ustrezno identificirati. Pri posamezniku je to iskanje njegovih načinov obrambe lastne 
integritete, ustvarjanje lastne podobe, obvladovanje življenjskih in delovnih situacij. Prav tako 
pa je pomembno tudi ohranjanje lastne razpoložljivosti. V delovnem okolju pa je 
obvladovanje in preprečevanje stresa investicija v ergonomske pogoje dela, prilagajanje 
tehnologije in organizacijskih pogojev dela ter zagotavljanje ustreznih usposabljanj (46).  
 
Vsi ti ukrepi imajo skupni imenovalec. To pa je obvladati stres tako, da ne bo prišlo do 
upada razpoloženja, pojavljanja kronične izčrpanosti, psihosomatskih bolezni in 
posledično bega v odsotnost, bolniško odsotnost ter invalidizacijo, delovna učinkovitost 
pa bo ostala na ustrezni ravni (46).  
 
Pri obvladovanju stresa je pomembno, da prepoznamo znake stresa (vzamemo si čas in 
razmislimo, kaj nas najbolj obremenjuje), se izognemo tistim vzrokom stresa, ki se jim lahko 
in sprejmemo tiste vzroke stresa, ki se jim ne moremo izogniti. Pomembno je, da mislimo 
pozitivno, da smo telesno dejavni najmanj pol ure dnevno (eden od najboljših načinov 
preprečevanja in kontrole stresa). Vsak dan se sproščajmo (naučimo se sprostitvenih tehnik), 
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se prehranjujmo zdravo (prehrana naj temelji na žitih in polnovrednih izdelkih iz žit, uživajmo 
veliko zelenjave in sadja, bodimo zmerni pri uživanju mesa in mesnih izdelkov ter mleka in 
mlečnih izdelkov, omejimo uživanje maščob in sladkorjev, pijmo dovolj vode), omejimo pitje 
alkohola in kave, opustimo kajenje ter se čim več smejmo (15).  
 
 
6.1 Dejavniki za obvladovanje stresa  
 
Stres je uniformni odgovor organizma na vzroke, ki ogrožajo njegovo biološko, psihološko in 
socialno integriteto. Stresa ne določa tisto, kar ga povzroča, ampak človekova reakcija na ta 
vzrok, torej stresor. Dovzetnost za stres je pomembno odvisna tudi od posameznikovih 
osebnostnih lastnosti in sposobnosti (33).  
 
Dejavnike, ki vplivajo na obvladovanje stresa, lahko v osnovi delimo na osebnostne lastnosti 
(samospoštovanje, čustvena stabilnost, nagnjenost k depresivnosti, naučeni slogi soočanja s 
stresom), prehodne osebnostne lastnosti (razpoloženje, čustvena stanja, okolje, ocena 
obremenjujoče situacije, možnost izpovedovanja negativnih občutij) in situacijske ter druge 
zunanje dejavnike (socialna opora, sredstva, empatija in altruizem) (33). 
 
 
6.2 Spoprijemanje s stresom 
 
Vemo, da tudi v isti oz. zelo podobni objektivni situaciji ne doživljamo stresa v enaki meri. 
Kadar pa posameznik zazna neko situacijo kot stresno, se mora z njo spoprijeti. 
Spoprijemanje je proces, ki vključuje vsakršno posameznikovo prizadevanje, da bi obvladal, 
zmanjšal ali vzdržal zahteve, nastale zaradi stresne situacije (47).  
 
 
6.2.1 Model spoprijemanja s stresom po Lazarusu in Folkmanovi 
 
Omenili smo že, da gre pri stresu za odnos med posameznikom in okoljem. Osrednje mesto v 
modelu ima ocena stresne situacije (47): 
• Primarna ocena: Posameznik najprej oceni, kaj pomeni situacija zanj. Situacijo lahko 
oceni kot nepomembno, pozitivno ali stresno. V primeru stresne situacije to lahko doživlja 
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kot izgubo, grožnjo ali izziv. Če je neugoden učinek že nastopil, gre za izgubo. Če 
pričakovani negativni učinek še ni nastopil, posameznik situacijo dojema kot grožnjo. Če 
ocenjuje, da bi učinek lahko bil ugoden, mu stresna situacija predstavlja izziv.  
• Sekundarna ocena: Posameznik oceni, katere spoprijemalne vire ima. Torej, katere 
strategije so mu na voljo, kako verjetno je, da jih uporabi oz. kako verjetno je, da ga 
izbrana strategija vodi v želeno smer. Strategije spoprijemanja se lahko osredotočajo ali na 
reševanje problema ali na uravnavanje čustev. 
• Terciarna ocena: Posameznik ovrednoti učinkovitost in ustreznost uporabljenih strategij 
spoprijemanja. Na podlagi terciarne ocene se lahko spremenita primarna in sekundarna 
ocena.  
 
Slika 2: Model spoprijemanja s stresom (povzeto po viru 47) 
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6.3 Preprečevanje in zmanjševanje stresa 
 
Prvi korak pri preprečevanju in zmanjševanju stresa ter njegovih vplivov na naše telo je, da 
jih prepoznamo in si ne zatiskamo oči kot nevedneži (21). 
 
Pri stresu si lahko pomagamo s številnimi sprostitvenimi tehnikami (hoja v naravi, obisk 
savne, masaža, ukvarjanje s hišnim ljubljenčkom, pogovor, risanje, plesanje, poslušanje 
glasbe), pa tudi z avtogenim treningom in dihalno tehniko. Vsekakor so pomembni 
sprememba navad spanja, opredelitev morebitnih težav v povezavi z delom, s službo, iskanje 
sprejemljivih konjičkov za bolnika, opustitev čezmernega kajenja, kave, alkohola, drog in 
zdravil proti tesnobi (anksiolitikov), razen, če niso nujno potrebni. Našemu telesu koristijo 
sadje, zelenjava in žita, saj le-ti pospešujejo gibanje črevesja, ki je po učinku stresa počasno in 
v krčih.  
 
Poskusite odpravljati tiste težave, na katere lahko vplivate (npr. pogovor z nadrejenim, s 
partnerjem). Dopustite prijateljem in svojcem, da vam pomagajo pri izboljšanju počutja. Če 
prijateljev nimate, si poskušajte oblikovati t. i. mrežo prijateljev. Nikakor ne bežite v 
izoliranost, nedejavnost in ne mislite le na bolezenske znake. Vzemite si raje čas zase, saj ima 
dan 24ur. Pomembno je tudi, da vplivamo na svoje misli in si negativne o sebi zamenjamo z 
nevtralnimi ali s pozitivnimi. Že razmišljanje o veselih in pozitivnih stvareh lahko zmanjša 
stres (22). Zelo malo ljudi si dejansko pomaga pri analizi svojih težav, povezanih s stresom, s 
pisanjem dnevnika. Poskusite si nekaj časa zapisovati dogodke in vaš odziv nanje, opišite tudi 
bolečine, ki ste jih doživljali, zvišan srčni utrip in mišično napetost (17).  
 
Če učinkov stresa ne prepoznamo dovolj zgodaj, se lahko ta preoblikuje v kronično bolezen. 
Takšno zdravljenje je veliko bolj trdovratno in pogosto mora bolnik na pogovor k psihologu, 
psihiatru ali kar k številnim specialistom različnih medicinskih strok (17).  
 
Za premagovanje stresa na delovnem mestu je pomembno, da pokažemo svoja čustva (ne 
zatiramo svojih čustev in občutkov), si vzamemo čas za družabno življenje (ne odpovedujmo 
se konjičkom in prostemu času), ne odlašamo (naloge, ki jih moramo opraviti, opravimo 
takoj), si razporedimo dolžnosti (ne mislimo, da moramo vse opraviti sami), se naučimo reči 
»ne« (ni treba, da prevzamemo vsako delo, ki nam ga naložijo), si privoščimo redne odmore 
(kava, kosilo, klepet), ne delamo nadur, ne postanemo zasvojeni (vzdržimo se odvisnosti od 
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alkohola, cigaret, mamil in hrane), ločimo službo in dom, nismo perfekcionisti (tudi 80-
odstotni rezultat je dober), prosimo za pomoč, če imamo probleme in ne pozabimo, da je 
služba le služba (48). 
 
 
6.3.1 Tehnike sproščanja  
 
Vemo že, da doživeti stres spremljajo fiziološka dogajanja - odziv »boj ali beg«, splošni 
prilagoditveni sindrom. Poznamo tudi vpliv previsoke fiziološke vzburjenosti na spoznavne 
procese in našo učinkovitost. K preprečevanju in zmanjševanju negativnih posledic stresa 
nam lahko pomagajo različne tehnike sproščanja. Učenje teh tehnik na začetku zahteva nekaj 
časa in truda, ko pa se jih naučimo, jih lahko, vsaj nekatere od njih, uporabljamo kadarkoli in 
kjerkoli (47): 
• Dihalne vaje: Med stresno reakcijo postane naše dihanje hitrejše, lahko je globoko, a 
pogosto tudi plitvo. V stresnih situacijah najpogosteje dihamo prsno in ne trebušno. Ravno 
trebušno dihanje pa je tisto, ki nam poveča kisik v možganih in mišicah ter poskrbi za 
stimulacijo parasimpatičnega živčnega sistema. Torej, cilj je trebušno dihanje.  
• Postopno mišično sproščanje: S to tehniko, ki jo imenujemo tudi progresivna mišična 
relaksacija, dosežemo stanje sprostitve, in sicer tako, da postopno napnemo ter nato 
sprostimo posamezne skupine mišic.  
 
Ob uporabi sprostitvenih tehnik, ki delujejo tako na simptomatski ravni (v smislu 
zmanjševanja simptomov) kot tudi na etiološki ravni (odstranjevanje vzrokov v smislu 
spremembe vedenja in razmišljanja), seveda priporočamo tudi uporabo ne-invazivnih 
sredstev, ki delujejo blažilno in so naravnega izvora. Samo skupno delovanje podpornih 
sredstev bo človeku omogočilo, da ne le blaži negativne učinke stresa, pač pa tudi prevzema 
dejavno vlogo v boju s stresorji, tako da bo pri soočanju s stresom bolj učinkovito. Tako 
prodremo v preprečevanje oziroma zmanjševanje stresa in ne le v gašenje njegovih posledic 
(49).  
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7 METODOLOGIJA  
 
V empiričnem delu diplomske naloge smo na podlagi anonimnega vprašalnika izvedli 
raziskavo o vplivu stresa na zaposlene v zdravstveni negi v bolnišničnem okolju. 
 
Cilj raziskave je bil ugotoviti poznavanje pojmov o stresu, ugotoviti vzroke, simptome in 
posledice, ugotoviti, kako zaposleni doživljajo stres, pa tudi, ali zaposleni v zdravstveni negi 
poznajo načine za obvladovanje stresa ter kako se z njim soočajo.  
 
 
7.1 Hipoteze  
 
Postavljene so tri hipoteze, ki jih bomo preverili s pomočjo anketnega vprašalnika. Te so:  
Hipoteza 1: Delovne obremenitve povzročajo stres pri zaposlenih v zdravstveni negi.  
Hipoteza 2: Doživljanje stresa med posameznimi oddelki je različno.  
Hipoteza 3: Zaposleni v zdravstveni negi poznajo načine za obvladovanje stresa.  
 
 
7.2 Materiali in metode  
 
Anonimna anketa je bila izvedena v Splošni bolnišnici Izola, med zaposlenimi na štirih 
bolnišničnih oddelkih. Vodstvo izbrane bolnišnice smo prosili za sodelovanje v raziskavi. Po 
dostopnih podatkih je v zdravstveni negi zaposlenih 300 oseb. Zajeli smo 30 % ciljne 
populacije na štirih bolnišničnih oddelkih, in sicer na ginekološkem, pediatričnem, kirurškem 
in internističnem oddelku ter jih med seboj primerjali. 
 
Anketiranje je potekalo od 15.01.2011 do 15.02.2011. V času anketiranja je bilo na oddelku 
za ginekologijo 7 zaposlenih v zdravstveni negi, oddelku za pediatrijo 24, oddelku za 
kirurgijo 29 in na internističnem oddelku 43 zaposlenih, med njimi so bili tehniki zdravstvene 
nege in diplomirane medicinske sestre. Razdelili smo skupno 103 anketne vprašalnike.  
 
Anketa je bila sestavljena iz štirih sklopov, skupaj pa je imela 21 vprašanj, in sicer:  
• splošni del je zajemal spol, starost, stopnjo izobrazbe, zaposlitev in delovno dobo 
(vprašanja od 1 do 5); 
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• drugi sklop se je nanašal na vzroke za nastanek stresa na delovnem mestu (vprašanja od 6 
do 11); 
• tretji sklop se je nanašal na doživljanje stresa zaposlenih (vprašanja od 12 do 15); 
• četrti sklop pa je vseboval vprašanja o načinih soočanja s stresom (vprašanja od 16 do 21).  
 
 
7.3 Obdelava podatkov  
 
Podatki so statistično obdelani s pomočjo računalniškega programa Microsoft Excel in 
prikazani s pomočjo grafov, s komentarji.  
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8 REZULTATI 
 
Ankete so bile razdeljene v Splošni bolnišnici Izola, in sicer med zaposlene na štirih 
bolnišničnih oddelkih: na ginekološkem, pediatričnem, kirurškem in na internističnem 
oddelku. Skupno je bilo vrnjenih 88 anketnih vprašalnikov, kar pomeni, da je bila odzivnost 
85 %. Na  oddelku za ginekologijo je bilo vrnjenih 7 anket (8 %), oddelku za pediatrijo 18 (20 
%), oddelku za kirurgijo 29 (33 % ), na internističnem oddelku pa 34 anket (39 % ). V anketi 
so sodelovali zaposleni v zdravstveni negi, in sicer tehniki zdravstvene nege (TZN) in 
diplomirane medicinske sestre (DMS).   
 
Slika 3: Spol anketirancev 
 
 
Iz slike 3 je razvidno, da je večina zaposlenih v izbrani bolnišnici ženskega spola. V raziskavi 
je sodelovalo skupno 88 zaposlenih na štirih bolnišničnih oddelkih, in sicer je bilo med njimi 
84 žensk, kar predstavlja 95 % vseh anketirancev, in 4 moški, kar predstavlja 5 % vseh 
anketirancev. Na ginekološkem oddelku je 7 (8%) anketiranih zaposlenih ženskega spola, na 
pediatričnem oddelku 18 (21%) anketiranih zaposlenih, prav tako ženskega spola, na 
kirurškem oddelku 29 (33%), med njimi 28 (32%) ženskega spola in 1 (1%) oseba moškega 
spola, in na internističnem oddelku 34 (38%) anketiranih zaposlenih, 3 (3%) osebe moškega 
spola in 31 (35%) oseb ženskega spola.  
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Slika 4: Starostna sestava anketiranih oseb 
 
 
Starost anketirancev je razdeljena na več starostnih obdobij, in sicer: do 20 let, od 21 do 30 
let, od 31 do 40 let, od 41 do 50 let ter nad 50 let. V raziskavi so bili 4 (5 %) anketiranci stari 
do 20 let, 44 (50 %) od 21 do 30 let, 25 (28 %) od 31 do 40 let, 9 (10 %) od 41 do 50 let, 6 (7 
%) anketiranih pa je bilo starejših od 50 let. Na sliki 4 so prikazani podatki o anketiranih 
osebah glede na starostno skupino.  
 
Slika 5: Stopnja izobrazbe 
 
 
Na sliki 5 je prikazano število anketirancev glede na stopnjo izobrazbe. V raziskavi je 
sodelovalo 66 (75 %) TZN (srednja izobrazba) in 22 (25 %) DMS (visoka izobrazba). Med 
anketiranci ni sodeloval nihče, ki bi imel končano višjo izobrazbo, torej nobena višja 
medicinska sestra/tehnik (VMS).  
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Slika 6: Delež zaposlenih po posameznih oddelkih 
 
 
V anketi je skupno sodelovalo 88 (85 % udeležba pri anketah) vseh zaposlenih v zdravstveni 
negi, na štirih bolnišničnih oddelkih. Od tega je na ginekološkem oddelku zaposlenih 7 (8 %) 
anketiranih, na pediatričnem 18 (20 %), na kirurškem 29 (33 %) in na internističnem oddelku 
34 (39 %) oseb.  
 
Slika 7: Delovna doba 
 
 
Iz slike 7 je razvidno, da ima 34 (39 %) anketirancev do 5 let delovnih izkušenj, 25 (28 %) do 
10 let, 7 (8 %) do 15 let, 6 (7 %) do 20 let, 11 (13 %) do 25 let, 3 (3 %) do 30 let, več kot 30 
let delovnih izkušenj pa imata 2 (2 %) anketiranca v zdravstveni negi.  
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Slika 8: Občutek stresa na delovnem mestu 
 
 
Na vprašanje, ali zaposleni občutijo stres na delovnem mestu, je z da odgovorilo 81 (92 %) 
anketirancev, z ne pa 7 (8 %) anketiranih. Nadalje je 59 (67 %) anketiranih TZN odgovorilo z 
da in 7 (8 %) z ne, anketirane DMS, teh je skupno 22 (25 %), pa so odgovorile z da.  
 
 
Slika 9: Dejavniki stresa 
 
 
Pri vprašanju, kaj na zaposlene vpliva najbolj stresno, je bilo možno obkrožiti več odgovorov. 
Slika 9 prikazuje število anketirancev, ki so obkrožili posamezni dejavnik. 
Med danimi dejavniki je bilo največkrat 45-krat (51 %) obkroženo izmensko delo, drugi 
najpogostejši odgovor 38-krat (43 %) pa odnosi s pacienti, njihovimi svojci. 34 (39 %) 
anketirancev je obkrožilo še odgovorno delo, 27 (31 %) odnosi s sodelavci, 26 (29 %) 
anketiranih je odgovorilo, da je to narava dela, 11 (13 %) dežurstva in 6 (7 %) delo v timu.  
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Na ginekološkem oddelku so 4 anketirani odgovorili, da so to odnosi s pacienti, njihovimi 
svojci in izmensko delo, 3, da je to odgovorno delo in 1-krat odnosi s sodelavci in narava 
dela. Na pediatričnem oddelku so anketirani 15-krat odgovorili, da je to izmensko delo, 13-
krat odnosi s pacienti, njihovimi svojci, 7-krat odnosi s sodelavci, 5-krat odgovorno delo in 4-
krat, da je to narava dela. Anketirani na kirurškem oddelku so 14-krat odgovorili, da je to 
odgovorno delo, 9-krat odnosi s pacienti, njihovimi svojci, dežurstva, izmensko delo, narava 
dela, 6-krat odnosi s sodelavci in 2-krat, da je to delo v timu. Anketirani na internističnem 
oddelku so 17-krat odgovorili, da je to izmensko delo, 13-krat, da so to odnosi s sodelavci, 
12-krat odnosi s pacienti, njihovimi svojci, odgovorno delo, narava dela, 4-krat delo v timu, 
2-krat pa dežurstva.  
 
Slika 10: Opravljanje delovnih nalog 
 
 
Na vprašanje, ali imajo zaposleni dovolj časa, da opravijo delovne naloge, je 6 (7 %) 
anketiranih odgovorilo z da, 15 (17 %) anketirancev z ne, pri 67 (76 %) anketiranih pa je čas 
za opravljanje delovnih nalog odvisen od vrste in količine dela.  
Gledano po oddelkih so z da na ginekološkem oddelku odgovorili 3 (3 %) anketirani, na 
kirurškem 2 (2 %), na internističnem pa 1 (1 %). Z ne so odgovorili 3 (3 %) anketirani na 
pediatričnem oddelku, 5 (6 %) na kirurškem in 7 (8 %) na internističnem oddelku. Z 
odgovorom odvisno od vrste in količine dela pa je na vseh oddelkih odgovorilo največ 
anketiranih, in sicer 4 (4 %) na ginekološkem, 15 (17 %) na pediatričnem, 22 (25 %) na 
kirurškem ter 26 (29 %) na internističnem oddelku.  
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Slika 11: Preobremenjenost z delom 
 
 
Na sliki 11 so prikazani podatki o občutku preobremenjenosti pri delu in s tem povezana 
nezmožnost za dobro opravljanje dela. Preobremenjenost občuti 73 (83 %) anketiranih, 15 
(17 %) pa jih to ne občuti.  
Na ginekološkem oddelku 6 (7 %) anketiranih, na pediatričnem 18 (20 %), na kirurškem 22 
(25 %) in na internističnem oddelku 27 (31 %) občuti preobremenjenost pri delu in ga ne 
morejo dovolj dobro opraviti, medtem ko 1 (1 %) na ginekološkem, 7 (8 %) na kirurškem in 7 
(8 %) na internističnem oddelku ne občutijo preobremenjenosti pri delu. 
 
Slika 12: Kadrovska zasedenost negovalnega tima 
 
Kar 81 (92 %) anketirancev meni, da kadrovska zasedenost negovalnega tima ni ustrezna, 
medtem ko jih 7 (8 %) ocenjuje, da je negovalnega tima številčno dovolj. Da je kadrovska 
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zasedenost ustrezna, menijo 3 (3 %) anketirane osebe na kirurškem in 4 (5 %) na 
internističnem oddelku, da ni ustrezna, pa meni 26 (30 %) anketiranih na kirurškem ter 30 (34 
%) na internističnem ter vse anketirane zaposlene na ginekološkem, 7 oz. 8 % vseh, oziroma 
na pediatričnem oddelku, 18 oz. 21 % vseh.  
 
Slika 13: Delovne obremenitve 
 
 
Na sliki 13 je prikazano, kako pogosto delovne obremenitve povzročajo stres na delovnem 
mestu. Pri 3 (3 %) zaposlenih anketirancih delovne obremenitve nikoli ne povzročajo stresa 
na delovnem mestu, od tega pri 1 (1 %) anketiranem na ginekološkem oddelku ter 2 (2 %) na 
kirurškem oddelku. Delovne obremenitve občasno povzročajo stres na delovnem mestu pri 67 
(76 %) anketiranih, in sicer pri 4 (5 %) na ginekološkem, 12 (14 %) na pediatričnem, 23 
(26 %) na kirurškem in 28 (32 %) na internističnem oddelku. Da delovne obremenitve 
vsakodnevno povzročajo stres na delovnem mestu, je odgovorilo 18 (21 %) anketiranih, med 
njimi 2 (2 % ) na ginekološkem, 6 (7 %) na pediatričnem, 4 (5 %) na kirurškem ter 6 (7 %) 
anketiranih na internističnem oddelku.  
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Slika 14: Doživljanje stresa na delovnem mestu 
 
 
Pri vprašanju, kako doživljajo stres na delovnem mestu, so zaposleni anketirani lahko 
obkrožili največ tri odgovore. Največkrat, 67-krat (30 %), je bil obkrožen odgovor, da čutijo 
pritisk, kot drugi najpogostejši odgovor, 48-krat (21 %), pa je bila navedena razdražljivost.  
Na ginekološkem oddelku so najpogosteje, 4-krat, obkrožili, da čutijo pritisk, po 3-krat so 
obkrožili sem razdražljiv/a, za dokončanje nalog porabim še več časa, moja zmogljivost se 
zmanjša, 2-krat pa željo po menjavi delovnega mesta. Na pediatričnem oddelku so 14-krat 
obkrožili, da čutijo pritisk, 8-krat željo po menjavi delovnega mesta in 7-krat, da se težje 
skoncentrirajo. Na kirurškem oddelku so anketirani 19-krat obkrožili odgovor, da čutijo 
pritisk, 14-krat, da so razdražljivi in 11-krat, da se težje skoncentrirajo. Na internističnem 
oddelku pa najpogosteje (30-krat) stres doživljajo tako, da čutijo pritisk, 26-krat so obkrožili, 
da so razdražljivi, 10-krat pa željo po menjavi delovnega mesta.  
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Slika 15: Simptomi 
 
 
Na sliki 15 so prikazani simptomi, ki so posledica doživljanja stresa na delovnem mestu pri 
zaposlenih anketiranih. Pri vsaki od navedenih trditev so anketirani lahko obkrožili številko 
od 1 do 5, pri čemer je 1 pomenilo, da simptomov ne opažajo, 2 - da jih opažajo redko, 3 - 
občasno, 4 - pogosto in 5 - zelo pogosto. Na grafu je prikazano povprečje ocen anketiranih. 
Sodeč po povprečju ocen zaposlenih, ki so sodelovali v anketi, pri sebi pogosto občutijo 
utrujenost, občasno pa žalost zaradi dela, nemotiviranost, napetost pri delu ter občasne 
glavobole in težave. Na ginekološkem oddelku so anketirani v povprečju ocenili, da pri sebi 
pogosto občutijo utrujenost, občasno so pri delu napeti, ostale simptome pa opažajo redko. 
Anketirani zaposleni na pediatričnem oddelku v povprečju pogosto občutijo utrujenost in so 
pri delu pogosto tudi napeti. Občasno so zaradi dela žalostni, delo jih ne motivira, pri 
opravljanju dela so zaskrbljeni, zaradi preobremenjenosti se jih loti prehlad, gripa, imajo 
glavobole in težave z nespečnostjo, ostale simptome pa v povprečju opažajo redko. Anketirani 
zaposleni na kirurškem oddelku pri sebi ne opažajo pogostih simptomov, temveč so občasno 
zaradi dela žalostni, delo jih ne motivira, pri delu so napeti, pri opravljanju dela zaskrbljeni, 
občutijo utrujenost, zaradi preobremenjenosti se jih loti prehlad, gripa, imajo občasne 
glavobole ter občasno težave z nespečnostjo. Anketirani na internističnem oddelku pa pri sebi 
opažajo pogosto občutek utrujenosti, redko pa do dela čutijo brezbrižnost. Ostale simptome 
pri sebi opažajo občasno.  
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Slika 16: Stresne situacije 
 
 
Na sliki 16 so prikazana stanja, ki na zaposlene delujejo najbolj stresno. Pri tem vprašanju so 
lahko sodelujoči v anketi obkrožili številko od 1 do 5, pri čemer je 1 pomenilo, da situacija na 
njih ne deluje stresno, 2 - redko, 3 - občasno, 4 - stresno in 5 - zelo stresno. Rezultati tega 
vprašanja so prikazani v povprečju.  
Stanja, kot so povečano število pacientov z omejeno gibljivostjo, slabi medsebojni odnosi, 
pogosto soočanje s smrtjo, pomanjkanje podpore nadrejenih in sodelavcev, delo z 
nemotiviranimi in zelo zahtevnimi pacienti, delo z zelo bolnimi osebami na zaposlene, ki so 
sodelovali v anketi v izbrani bolnišnici, delujejo stresno zgolj občasno (ocena 3), medtem ko 
pogoji dela, organizacija dela, premajhna kadrovska zasedenost, povečano število pacientov 
in večje zahteve pacientov na njih delujejo stresno (ocena 4).  
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Slika 17: Stresne situacije na delovnem mestu 
 
 
Pri vprašanju, s katerimi stresnimi situacijami se najpogosteje soočajo na delovnem mestu, so 
anketirani lahko obkrožili največ tri stresne situacije. Kot prvo, najpogostejšo stresno 
situacijo, so obkrožili premajhno kadrovsko zasedenost, teh je bilo 40 (45 %) anketirancev, 
med njimi 6 (7 %) na ginekološkem oddelku, 6 (7 %) na pediatričnem, 14 (16 %) na 
kirurškem in 14 (16 %) na internističnem oddelku. Drugo najpogostejšo stresno situacijo, to je 
pogoje dela, je obkrožilo 33 (38 %) anketirancev, od tega 1 (1 %) na ginekološkem oddelku, 
11 (13 %) na pediatričnem, 8 (9 %) na kirurškem in 13 (15 %) na internističnem oddelku. 
Tretja stresna situacija, tj. povečano število pacientov z omejeno gibljivostjo, je obkrožilo 28 
(32 %) anketirancev, 1 (1 %) na pediatričnem, 14 (16 %) na kirurškem in 13 (15 %) na 
internističnem oddelku. Druge stresne situacije, in sicer, organizacija dela, je obkrožilo 26 
(29 %) anketirancev, prav tako je 26 (29 %) anketirancev obkrožilo pomanjkanje podpore 
nadrejenih in sodelavcev, 24 (27 %) anketirancev delo z zelo zahtevnimi pacienti, 22 (25 %) 
anketirancev delo z zelo bolnimi osebami, 21 (24 %) anketirancev povečano število 
pacientov, 14 (16 %) anketirancev večje zahteve pacientov in pa 11 (13 %) anketirancev delo 
z nemotiviranimi pacienti ter pogosto soočanje s smrtjo.  
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Slika 18: Poznavanje načinov za obvladovanje stresa 
 
 
Na vprašanje, ali zaposleni poznajo načine za obvladovanje stresa, je z da odgovorilo 65 
(74 %) anketiranih, 23 (26 %) pa jih je odgovorilo z ne. Na ginekološkem oddelku vsi 
anketirani, teh je 7 oz. 8 %, poznajo načine za obvladovanje stresa, na pediatričnem oddelku 
jih 13 (15 %) pozna načine, medtem ko jih 5 (6 %) tega ne pozna. Pri anketiranih na 
kirurškem oddelku jih 19 (22 %) načine pozna, 10 (11 %) jih ne pozna, 26 (29 %) anketiranih 
na internističnem oddelku pozna načine za obvladovanje stresa, 8 (9 %) pa teh načinov ne 
pozna.  
 
Slika 19: Spoprijemanje s stresnimi situacijami na delovnem mestu 
 
 
Pri 17. anketnem vprašanju so anketiranci na že naštete načine, s katerimi se spoprijemajo s 
stresnimi situacijami na delovnem mestu, ponovno z ocenami od 1 do 5, ocenjevali 
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spoprijemanje s stresnimi situacijami na delovnem mestu, pri čemer je 1 pomenilo nikoli, 2 - 
zelo redko, 3 - občasno, 4 - pogosto, 5 - zelo pogosto.  
Anketiranci, ki so sodelovali v anketi in so zaposleni na štirih bolnišničnih oddelkih, se s 
stresnimi situacijami v povprečju občasno (ocena 3) spoprijemajo tako, da si vzamejo odmor, 
si določajo prednostne naloge, poiščejo pomoč, kadar je to potrebno, se pogovorijo s 
sodelavci ali z vodstvom, se umirijo, uporabljajo sprostitvene tehnike, obremenitve 
sprejemajo kot izziv in ne kot grožnje, imajo občutek krivde, ker delo ni opravljeno kot bi 
moralo biti, ali pa se pogovorijo s družinskimi člani. Anketirani zaposleni na ginekološkem 
oddelku se s stresnimi situacijami pogosto (ocena 4) spoprijemajo tako, da obremenitve 
sprejemajo kot izziv in ne kot grožnjo, na internističnem oddelku pa se pogosto (ocena 4) 
spoprijemajo tako, da se umirijo.  
 
Slika 20: Psihična sprostitev 
 
 
Zaposleni anketirani skrbijo za psihično sprostitev na različne načine. Pri vprašanju, pri 
katerem so lahko izbrali več odgovorov, so najpogosteje (58 anketiranih oz. 66 % vseh) 
obkrožili druženje s prijatelji, in sicer 4 (4 %) na ginekološkem oddelku, 12 (14 %) na 
pediatričnem oddelku, 19 (22 %) na kirurškem oddelku ter 23 (26 %) na internističnem 
oddelku. Kot drugi najpogostejši način (38 anketirancev oz. 43 % sodelujočih) so anketirani 
kot psihično sprostitev izbrali dejstvo, da se sprostijo ob gledanju TV, poslušanju radia, in 
sicer, na ginekološkem 2 (2 %) anketirana, 9 (10 %) na pediatričnem, 8 (9 %) na kirurškem in 
19 (22 %) na internističnem oddelku. Redno rekreiranje je izbralo 26 (29 %) anketiranih, med 
njimi 1 (1 %) na ginekološkem oddelku, 5 (6 %) na pediatričnem, 11 (13 %) na kirurškem in 
9 (10 %) na internističnem oddelku. Med ostalimi načini, s katerimi anketirani zaposleni 
skrbijo za svojo psihično sprostitev, so še drugi načini, kakor je to označilo 8 (9 %) 
anketiranih, 4 so navedli meditacijo (4 %), za psihično sprostitev pa ne skrbi 6 (7 %) 
anketiranih zaposlenih. 
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Slika 21: Sprostitvene tehnike 
 
 
Na sliki 21 je prikazano, ali zaposleni anketirani poznajo posamezne sprostitvene tehnike, 
med katerimi sodijo avtogeni trening, hipnoza, metoda progresivne relaksacije, dihalne 
tehnike in tehnike relaksacijske vizualizacije. Naštete sprostitvene tehnike pozna 63 (72 %) 
anketiranih, medtem ko 25 (28 %) naštetih tehnik ne pozna. Na ginekološkem oddelku 6 
(7 %), pediatričnem 14 (16 %), kirurškem 16 (18 %) in internističnem oddelku 27 (31 %) 
anketiranih pozna naštete sprostitvene tehnike, ne pozna pa jih 1 (1 %) na ginekološkem, 4 
(4 %) na pediatričnem, 13 (15 %) na kirurškem ter 7 (8 %) na internističnem oddelku.  
 
Slika 22: Uporabljanje sprostitvenih tehnik 
 
 
Anketirani, ki so na vprašanje, ali poznajo posamezne sprostitvene tehnike, med katere se 
uvrščajo avtogeni trening, hipnoza, metoda progresivne relaksacije, dihalne tehnike in tehnike 
relaksacijske vizualizacije, odgovorili z da, so pri tem vprašanju morali obkrožiti odgovor, 
katere izmed njih uporabljajo. Ugotovili smo, da 42 (48 %) anketiranih uporablja dihalne 
tehnike, med njimi 5 na ginekološkem oddelku, na pediatričnem 7, 10 na kirurškem in 20 na 
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internističnem oddelku. Avtogeni trening uporablja 34 (39 %) anketiranih, od tega 2 na 
ginekološkem, 10 na pediatričnem, 5 na kirurškem in 17 na internističnem oddelku. Nadalje 
10 (11 %) anketirancev uporablja tudi tehnike relaksacijske vizualizacije, od tega 1 na 
pediatričnem oddelku, 4 na kirurškem in 5 na internističnem oddelku. Med anketiranimi 2 (2 
%) zaposlena uporabljata še metodo progresivne relaksacije, 1 (1 %) pa hipnozo. 
 
 
Slika 23: Delovna organizacija in spoprijemanje s stresom 
 
 
Na vprašanje, ali delovna organizacija zaposlenim ponuja ustrezne načine za spoprijemanje s 
stresom, so 4 (4 %) anketirani odgovorili z da, 64 (73 %) z ne in 20 (23 %) z odgovorom 
občasno.  
Z da so odgovorili 1 (1 %) anketirani na ginekološkem oddelku in 3 (3 %) na kirurškem 
oddelku, z ne 5 (6 %) anketiranih na ginekološkem, 14 (16 %) na pediatričnem, 16 (18 %) na 
kirurškem in 29 (33 %) na internističnem oddelku. Odgovor občasno pa so obkrožili 1 (1 %) 
anketiran na ginekološkem, 4 (5 %) na pediatričnem, 10 (11 %) na kirurškem in 5 (6 %) na 
internističnem oddelku.  
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9 RAZPRAVA 
 
Stres je bolezen, ki lahko prizadene vsakega od nas, zato je pomembno, da znamo prepoznati 
njegove simptome in se tako z njim spopademo že na začetku njegovega nastanka. Stres na 
delovnem mestu vpliva tako na posameznika kot celotno organizacijo in ravno ta mora svojim 
zaposlenim nuditi pomoč k še lažjemu soočanju s to boleznijo, saj posledice stresa, kot so 
odsotnost z dela, nezgode ter zmanjšana storilnost, predstavljajo velik problem pri delovanju 
organizacije. Stres je prisoten v veliki meri tudi pri zaposlenih v zdravstveni negi v Splošni 
bolnišnici Izola. Večina se zaveda negativnih posledic in je tako pripravljena poskrbeti za 
znižanje njegovega vpliva. Bolj kot zaposleni pa lahko nastanek stresa omeji njihova delovna 
organizacija, ki bi v obravnavanem primeru lahko povečala svojo kadrovsko zasedenost in s 
tem znižala stopnjo preobremenjenosti že zaposlenih, prav tako bi lahko poskrbela za 
organizacijo različnih skupin, z načini za spoprijemanje s stresom.  
  
V raziskavi je sodelovalo 84 (95%) žensk in 4 (5%) moških, kar je pričakovano, saj je 
zdravstvena nega delo, ki ga v glavnem opravljajo ženske (42). Po starostni strukturi je večina 
starih od 21 do 30 let, kar predstavlja 44 (50%) anketiranih, torej polovica zaposlenih 
anketirancev. Navedeno kaže na mlado populacijo v najbolj produktivnih letih. V raziskavi 
prevladuje skupina, ki je zaposlena do 5 let in predstavlja 34 (39%) anketiranih. Sledi ji 
skupina od 6 do 10 let, ki pa predstavlja 25 (28%) anketiranih. Najmanjši delež predstavlja 
skupina z 2 (2%) anketiranimi, ta je zaposlena več kot 30 let. Med njimi je 66 (75%) 
anketiranih s srednješolsko izobrazbo in 22 (25%) z visokošolsko.  
 
S pomočjo anketnega vprašalnika smo poizkušali potrditi hipoteze. Dobljeni rezultati 
potrjujejo hipotezo 1: Delovne obremenitve povzročajo stres pri zaposlenih v zdravstveni 
negi, to pa je razvidno iz vprašanj od 6 do 11, in sicer med 88 zaposlenimi, ki so sodelovali 
pri reševanju ankete, jih kar 92 % občuti stres na delovnem mestu. Sodeč po podatkih iz že 
opravljene raziskave o izgorevanju osebja v zdravstveni negi na psihiatričnem področju, je 
90,1% anketiranih ocenilo, da je njihovo delo stresno in obremenjujoče, torej lahko sklepamo 
da stres ne predstavlja velikega problema le v naši raziskovani ustanovi, temveč je delo v 
zdravstveni negi kljub raznolikosti stresno in obremenjujoče tudi v ostalih ustanovah (50). Na 
anketirance v 51 % najbolj stresno vpliva izmensko delo, na 43 % odnosi s pacienti in 
njihovimi svojci ter na 39 % odgovorno delo. Za opravljanje delovnih nalog sta odvisna vrsta 
in količina dela, kakor to lahko sklepamo iz rezultatov ankete, prikazanih na sliki 10, kjer 76 
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% zaposlenih meni tako. Nadalje kar 92 % anketiranih meni, da kadrovska zasedenost 
negovalnega tima ni ustrezna. Neustrezna kadrovska zasedenost ter vrsta in količina dela za 
opravljanje katerega zaposleni nimajo dovolj časa, lahko privede do preobremenjenosti pri 
delu. Občutek slednje ima, kot je to razvidno iz slike 11, kar 83 % anketiranih zaposlenih iz 
štirih bolnišničnih oddelkov. Rezultati vprašanja, ki so prikazani tudi na sliki 13, pa lahko še 
dokončno potrdijo, da je nastanek stresa na delovnem mestu povezan z delovnimi 
obremenitvami in da stres tudi povzročajo, saj 76 % anketiranih meni, da je občasno res tako, 
pri 21 % pa delovne obremenitve stres na delovnem mestu povzročajo vsakodnevno.  
 
Pri ugotavljanju hipoteze 2: Doživljanje stresa med posameznimi oddelki je različno, smo 
z rezultati anketnih vprašanj od 12 do 15 to hipotezo zavrnili. Rezultati prikazujejo, da so 
najpogostejše stresne situacije na delovnem mestu za zaposlene, kakor to pravi 45 % 
anketiranih, premajhna kadrovska zasedenost, za 38 % so to pogoji dela in pri 32 % povečano 
število pacientov z omejeno gibljivostjo. Sam stres pa zaposleni na različnih oddelkih 
doživljajo na podobne načine. Iz podatkov na sliki 14 je tako mogoče ugotoviti, da 30 % 
anketirancev stres doživlja tako, da čuti pritisk, 21 % pa je razdražljivih. Če iz iste slike 
primerjamo štiri raziskovane oddelke, lahko ugotovimo, da med njimi ni razlike. Tako pritisk  
čuti 57 % anketiranih na ginekološkem oddelku, 78 % na pediatričnem, 65 % na kirurškem ter 
88 % na internističnem oddelku. Prav tako je razdražljivih 43 % anketiranih zaposlenih na 
ginekološkem, 28 % na pediatričnem, 48 % na kirurškem in 76 % na internističnem oddelku. 
To pomeni, da sta si pri zaposlenih na teh štirih bolnišničnih oddelkih najpogostejša načina 
doživljanja stresa podobna. Bilban (43) pravi, da je pričakovati, da bo medicinska sestra na 
oddelku, kjer je umrljivost večja, bistveno bolj izpostavljena stresom, kot tista, ki dela na 
oddelkih, kjer bolniki le redko umirajo. Rezultati naše raziskave pa dokazujejo, da doživljanje 
in izpostavljenost stresu, med oddelki ni različno. Prav tako, kakor je to razvidno iz slike 15, 
ni bistvenih razlik pri simptomih, torej posledicah doživljanja stresa. Tako v povprečju na 
vseh štirih oddelkih zaposleni najpogosteje občutijo utrujenost. Na ginekološkem, 
pediatričnem in internističnem oddelku je to pogosto, na kirurškem pa občasno. Iz 
pridobljenih rezultatov lahko tako zaključimo, da doživljanje stresa med posameznimi oddelki 
ni različno, temveč ga zaposleni občutijo na podobne načine in s podobnimi simptomi.  
 
Stres na delovnem mestu je vsakodnevni pojav tako v zdravstvu kot tudi v drugih panogah, 
vendar pa moramo poznati načine, da se z njim lahko soočimo in ga tudi uspešno omejimo. 
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Rezultati vprašanj od 16 do 21  so hipotezo 3: Zaposleni v zdravstveni negi poznajo načine 
za obvladovanje stresa potrdili, in sicer zaposleni poznajo načine za obvladovanje stresa, saj  
74% anketiranih te načine pozna. S stresnimi situacijami se spoprijemajo tako, da se umirijo, 
si vzamejo odmor, se pogovorijo s sodelavci, z vodstvom ali družino, poiščejo pomoč, kadar 
je to potrebno, spet drugi pa obremenitve vzamejo kot izziv in ne kot grožnjo. Nadalje 66 % 
anketirancev svojo psihično sprostitev najde v druženju s prijatelji, 43 % ob gledanju 
televizije ali poslušanju radia, 23 % zaposlenih, ki so sodelovali v anketi, pa je redno športno 
aktivnih. Zaposleni poznajo tudi sprostitvene tehnike, kar je razvidno iz podatkov na sliki 21, 
in sicer 72 % te tehnike pozna, med njimi pa 48 % uporablja dihalne tehnike ter 39 % 
avtogeni trening, kot je to razvidno iz podatkov na sliki 22. Kljub pomembnosti zmanjševanja 
stresa na delovnem mestu pa po mnenju 73 % anketiranih njihova delovna organizacija ne 
ponuja ustreznih načinov za spoprijemanje s stresom in so tako pri soočanju s tem problemom 
prepuščeni sami sebi.  
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10 ZAKLJUČEK 
 
Stres ima danes na vseh področjih življenja zelo pomembno vlogo in je eden večjih 
problemov sodobnega sveta. Ravno zato je pomembno, da ga pravočasno prepoznamo in tako 
preprečimo morebitne posledice, ki vplivajo na nas ter našo okolico.  
 
Rezultati raziskave kažejo, da je stres ne glede na vrsto dela in oddelek prisoten tudi med 
zaposlenimi v zdravstveni negi v izbrani bolnišnici. Ugotovili smo, da delovne obremenitve 
povzročajo stres pri zaposlenih, do katerih pa najverjetneje privede premajhna kadrovska 
zasedenost negovalnega tima. Smiselno bi bilo preučiti, kako bi povečanje kadra na 
posameznih oddelkih vplivalo na delovne obremenitve in s tem na povzročanje stresnih 
situacij pri zaposlenih.  
 
Kljub temu, da zaposleni poznajo načine soočanja s stresnimi situacijami, jim mora podporo 
pri tem nuditi tudi organizacija, v kateri so zaposleni. Vodstvo se mora zavedati, da je 
zadovoljstvo pacientov odvisno od zadovoljstva zaposlenih ter mora prisluhniti njihovim 
problemom ter jim nuditi pomoč, ko jo le ti potrebujejo. Anketirani se zavedajo pomembnosti 
stresa in individualno delajo na omejitvi le tega, kljub temu pa to za preprečitev stresa na 
delovnem mestu ni dovolj. Zaposleni se bodo najučinkoviteje s stresom spoprijeli s pravilnim 
pristopom in v družbi tistih, ki se borijo z enakimi problemi. Le tako bodo lahko na dolgi rok 
ustvarili zadovoljno skupino zaposlenih, ki so glede na svojo vlogo vodilna sila te 
organizacije.
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Priloga 1 – anketni vprašalnik 
Vpliv stresa na zaposlene v zdravstveni negi v bolnišnici   
ANKETNI VPRAŠALNIK 
»VPLIV STRESA NA ZAPOSLENE V ZDRAVSTVENI NEGI V BOLNIŠNICI« 
 
Spoštovani! 
Sem Karmen Čandek, absolventka Visoke šole za zdravstvo Izola. Pripravljam diplomsko 
nalogo z naslovom Vpliv stresa na zaposlene v zdravstveni negi v bolnišnici. Prosim Vas za 
sodelovanje v anketi, ki bo vir podatkov za pripravo naloge.  
Vprašalnik je anonimen in ga bom uporabila izključno za namen raziskovalnega dela 
diplomske naloge.  
Za sodelovanje se Vam že vnaprej iskreno zahvaljujem! 
 
1. SPOL:  
a) Moški  
b) Ženski  
 
2. STAROST:  
a) Do 20 let 
b) Od 21 let do 30 let 
c) Od 31 let do 40 let 
d) Od 41 let do 50 let 
e) Nad 50 let  
 
3. STOPNJA IZOBRAZBE: 
a) Zdravstveni tehnik, tehnik zdravstvene nege 
b) Višja medicinska sestra, višji medicinski tehnik 
c) Diplomirana medicinska sestra, diplomirani zdravstvenik 
 
4. V KATEREM ODDELKU STE ZAPOSLENI? 
a) Oddelek za kirurgijo 
b) Oddelek za interno medicino 
c) Oddelek za pediatrijo 
d) Oddelek za ginekologijo 
 
5. DELOVNA DOBA: ____ let (dopišite) 
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6. ALI KOT ZAPOSLENI OBČUTITE STRES NA DELOVNEM MESTU? 
a) Da 
b) Ne  
 
7. KAJ NA VAS VPLIVA NAJBOLJ STRESNO NA DELOVNEM MESTU? 
(obkrožite lahko več odgovorov) 
a) Dežurstva 
b) Izmensko delo 
c) Narava dela  
d) Odgovorno delo 
e) Delo v timu  
f) Odnosi s sodelavci 
g) Odnosi s pacienti, njihovimi svojci 
h) Drugo:____________________ 
 
8. ALI IMATE DOVOLJ ČASA, DA OPRAVITE DELOVNE NALOGE? 
a) Da  
b) Ne  
c) Odvisno od vrste in količine dela 
 
9. ALI IMATE OBČUTEK, DA STE NA DELU PREOBREMENJENI IN GA NE 
MORETE DOVOLJ DOBRO OPRAVITI? 
a) Da  
b) Ne 
 
10. ALI MENITEM DA JE KADROVSKA ZASEDENOST NEGOVALNEGA TIMA 
USTREZNA? 
a) Da  
b) Ne  
 
11. ALI VAM DELOVNE OBREMENITVE POVZROČAJO STRES NA DELOVNEM 
MESTU? (obkrožite lahko samo en odgovor) 
1 
Ne, nikoli 
2 
Da, občasno 
3 
Da, vsakodnevno 
 
Priloga 1 – anketni vprašalnik 
Vpliv stresa na zaposlene v zdravstveni negi v bolnišnici   
12. KAKO DOŽIVLJATE STRES NA DELOVNEM MESTU? (obkrožite lahko največ 
tri odgovore) 
a) Se težje skoncentriram.  
b) Počasi in težje sprejemam odločitve.  
c) Čutim pritisk.  
d) Sem razdražljiv/a. 
e) Za dokončanje nalog porabim še več časa. 
f) Pri delu nisem motiviran/a. 
g) Moja zmogljivost se še zmanjša. 
h) Želja po menjavi delovnega mesta. 
 
13. ALI PRI SEBI OPAŽATE SIMPTOME, KI SO POSLEDICA DOŽIVLJANJA 
STRESA NA DELOVNEM MESTU? (Pri vsaki navedeni trditvi obkrožite številko od 
1 do 5. Pri tem naj 1 pomeni, da simptomov ne opažate, 2 da jih opažate redko, 3 - 
občasno, 4 - pogosto, 5 - zelo pogosto.)  
 
Do dela čutim brezbrižnost. 1 2 3 4 5 
Zaradi dela sem velikokrat žalosten/a. 1 2 3 4 5 
Delo me ne motivira.  1 2 3 4 5 
Pri delu sem napet/a. 1 2 3 4 5 
Pri delu sem negotov/a. 1 2 3 4 5 
Pri opravljanju dela sem zaskrbljen/a. 1 2 3 4 5 
Na delu sem pozabljiv/a. 1 2 3 4 5 
Na delu sem raztresen/a. 1 2 3 4 5 
Pri opravljanju delovnih nalog se težko skoncentriram.  1 2 3 4 5 
Pogosto občutim utrujenost. 1 2 3 4 5 
Zaradi preobremenjenosti se me večkrat loti prehlad, 
gripa. 
1 2 3 4 5 
Imam pogoste glavobole. 1 2 3 4 5 
Imam težave z nespečnostjo.  1 2 3 4 5 
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14. KATERE OD NAŠTETIH SITUACIJ DELUJEJO NA VAS NAJBOLJ STRESNO? 
(Pri vsaki navedeni trditvi vpišite številko od 1 do 5. Pri tem naj 1 pomeni, da situacija 
na vas ne deluje stresno, 2 - redko, 3 - občasno, 4 - stresno, 5 - zelo stresno.)  
 
Zaradi dela z zelo bolnimi osebami.  
Delo z nemotiviranimi pacienti.  
Delo z zelo zahtevnimi pacienti.  
Pomanjkanje podpore nadrejenih in sodelavcev.  
Pogosto soočanje s smrtjo.  
Slabi medsebojni odnosi.  
Pogoji dela.  
Organizacija dela.  
Premajhna kadrovska zasedenost.  
Povečano število pacientov.  
Povečano število pacientov z omejeno 
gibljivostjo. 
 
Večje zahteve pacientov.  
 
15. OBKROŽITE TRI STRESNE SITUACIJE, S KATERIMI SE NAJPOGOSTEJE 
SOOČATE NA DELOVNEM MESTU: 
a) Delo z zelo bolnimi osebami. 
b) Delo z nemotiviranimi pacienti. 
c) Delo z zelo zahtevnimi pacienti. 
d) Pomanjkanje podpore nadrejenih in sodelavcev. 
e) Pogosto soočanje s smrtjo. 
f) Slabi medsebojni odnosi. 
g) Pogoji dela. 
h) Organizacija dela. 
i) Premajhna kadrovska zasedenost.  
j) Povečano število pacientov. 
k) Povečano število pacientov z omejeno gibljivostjo. 
l) Večje zahteve pacientov. 
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16. ALI POZNATE NAČINE ZA OBVLADOVANJE STRESA? 
a) Da 
b) Ne  
 
17. KAKO SE SPOPRIJEMATE S STRESNIMI SITUACIJAMI NA DELOVNEM 
MESTU? (Pri vsaki navedeni trditvi obkrožite številko od 1 do 5. Pri tem naj 1 
pomeni nikoli, 2 - zelo redko, 3 - občasno, 4 - pogosto, 5 - zelo pogosto). 
  
Vzamem si odmor.  1 2 3 4 5 
Določam si prednostne naloge.  1 2 3 4 5 
Poiščem pomoč, kadar je to potrebno.  1 2 3 4 5 
Pogovorim se s sodelavci ali z vodstvom.  1 2 3 4 5 
Se umirim. 1 2 3 4 5 
Uporabljam sprostitvene tehnike.  1 2 3 4 5 
Obremenitve sprejemam kot izziv in ne 
kot grožnjo.  
1 2 3 4 5 
Imam občutek krivde, ker delo ni 
opravljeno kot bi moralo biti.  
1 2 3 4 5 
Pogovorim se z družinskimi člani. 1 2 3 4  
 
18. ALI SKRBITE ZA PSIHIČNO SPROSTITEV? (obkrožite lahko več odgovorov) 
a) Ne skrbim.  
b) Z meditacijo.  
c) Druženje s prijatelji.  
d) Ob gledanju televizije, poslušanju radia.  
e) Redno se rekreiram.  
f) Drugo: __________________________________ 
 
19. ALI POZNATE NAŠTETE SPROSTITVENE TEHNIKE? 
 (avtogeni trening, hipnoza, metoda progresivne relaksacije, dihalne tehnike,  
 tehnike relaksacijske vizualizacije) 
a) Da  
b) Ne  
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20. ČE STE ODGOVORILI Z DA, KATERE UPORABLJATE:  
a) Avtogeni trening  
b) Hipnoza 
c) Metoda progresivne relaksacije  
d) Dihalne tehnike  
e) Tehnike relaksacijske vizualizacije 
 
21. ALI VAŠA DELOVNA ORGANIZACIJA ZAPOSLENIM PONUJA NAČINE ZA 
SPOPRIJEMANJE S STRESOM? (izobraževanja, rekreacija, druženja ipd.) 
a) Da 
b) Ne  
c) Občasno  
 
 
HVALA ZA SODELOVANJE! 
 
 
